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اذا أجبت ب " نعم " على أى من الا سئلة السابقة : اذن فقد اخترت الکتاب الناسب Y‏ 


حيث تعتبر خرائط العقل اداة فكرية فريدة من نوعها تبرز عبقريتك الفطرية : 
وتمکنك من التفوق فى جمیع الجالات فى حياتك . وهدا الکتاب الذی بين يديك 


يعتبر دلبللا متمیزا یبین لك كيشية استخدام هذه الاداة الرالعة . 


الفصل الأول ؛ ما خريطة العقل ؟ يقدم لك خرانط العشل وكيفية عملها , وهو یتناول 
" قواعد " خرائط العقل ال ساسية . ویشرح لك . تدریجیا . كيفية رسم اول خريطة 


عقل خاصة بك . 


الفصل الشانی : اعرف ملك . pilai‏ انعنان «hit jaded‏ يتئاول بمزيد من العمق اسباب 
تجاح خرائط العقل » وکیف تساعد مخك على التعلم والتفگیر بابداع , فکلما زاد 
فهمك لحك وطريقة عمله , سهل عليك مساعدته على العمل باقصی طاقته . 


T 


الفصل التانث ۰ المعادلة التالية للتجاج ؛ بستعرض كيقية التعلم . ويقدم لك 
معادلة متكاملة للتعلم والنجاح : والتى يمكنك استخدامها إلى جانب خرائط 
العقل . وعن طريق استخدام معادلة النجاح " تيفكاس " ” 1151۸5 " وخرالط 
العقل يمكنك تحقیق التجاح على الدوام ۱ 


الفصل الرابع : تمار پن عقلية للنجاج الذهنى , پنتب فى عالم الابداع , ويبين لك كيف 
أن خرالط العقل هی الاداة النموذجية للتفکیر الابداعی » كما یتناول Laj)‏ كيف 
أن مهارات الابداع القوية سوف تساعدك على التذكر بسهولة ‏ كما يعطيك مبادی 
مهمة خاصة بعملية التذ کر يمكنك است‌خدامها بجانب خرالط العقل . 

الفصل الخامس : النياقة البدنوة من أجل القوة الذهنية ؛ ياتى الضوء على أهمية اللياقة 
البدئية من أجل اللياقة الذهنية ‏ وهو يستعرض طرقا مثالية لتحقيق التوازن بين 
التمارين الرياضية » والثوم ٠‏ والتغذية السليمة ؛ ويبين لك كيف أن خرائط العقل 
يمكنها مساعدتك على تحقيق هذا التوازن . 

وأخيرا ؛ الفصل السادس ؛ خرائط العقل للنجاج فى الحباة البومية ‏ يتناول بعض الطرق 
الفعالة التى تمکنك من استخدام خرائط العقل فى العمل ؛ واجتماعیا , وفى 
تخطيط حياتك عموما , استخدم خرائط العقل الواردة فى هذا الفصل لتلهمك 
وتَدُكى خيالك الخلاق ؛ وتأكد من أتك ستظهر نبوغك فى كل ما تفعله . 


القد غيرت خرائط العقل حياتى للأفضل بشكل رالع ومثير i‏ وأعرف أنها ستفعل 
نفس الشىء معك أنث ایضا . 


استعد للشعور بالدهشة .الذى ستصتعه بنقسك 1 
تونی بوزان 


الكتاب الامثل لخرانط العقل 


٩ خريطة العقل‎ Lo 


خريطة العقل هی " الاسلوب البدیل النی یستخدم 
جمیع اجزاء ا مخ بدلا من التفکیر الخطی التقلیدی ؛ 
( فهی ) تأخذك فى کل الا تجاهات : وتلتقط الا فکار من 


. " زاوية‎ al 


" Cracking Creativity” ۰ " مایکل میتشالکو‎ " 


الفصل ۱ : 


كيف تساعدك خرائط العقل ٩‏ 


ما تحتاجه لرسم خريطة Jäs‏ 


الخطوات السبع لرسم خريطة عقل 


رسم اول خريطة عقل خاصة بك 


إن خربطة العقل هى أداة فعرية منالية لتنظیم أفكارك ۰ وهی تمائل السكينة 
السويسرية 1 


إن خريطة العقل هی الطريقة ال سهل لتخزین العلومات فى مخك ؛ واستخراجها 
مته : إنها وسيلة إبداعية فعالة لتدوین الملاحظات التی " ترسم خرائط " لأفكارك : 
وهی طريقة فى غاية البساطة . 


ان خريطة العقل تشبه خريطة المدينة ؛ JS pad‏ خريطة العقل يقابل مرکز الدينة : وهو 
يمثل فکرتك Y‏ هم : بینما تجد أن الطرق التشعبة من الرکز تمثل الا فکار الرئيسية 
فى عمليتك الفكرية ؛ آما الطرق الثانوية فتمثل أفكارك الثائوية : وهکذا . كما أن 
الصور أو ال شکال الخاصة تمثل الا فکار ذات ال همية الخاصة . 


وجه التبه بين خريطة العقل وضربطة المدينة 
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MARS اتكتاب‎ 


انسل ١ء‏ ما خريطة تعض + | ١‏ 


تماما مثل خريطة الطريق . فان خريطة العقل سوق : 


تمكنك من القاء تظرة سريعة شاملة على موضوع کبیر | أو مسأدة 


متشعية . 
تمكتك من التخطيط للطرق التى ستتبعها أو اتخاذ القرارات ء 
وسوف تجعلك تعرف أين كنت ؛ وانی أين أتت ذاهب . 

تجمع كميات كبيرة من العلومات فى مكان واحد . 

تشجعك على حل المشاكل OL‏ تسمح لك يرؤية أساليب مبتكرة 


وجديدة - 


تمتحلد عتعة النظر !ليها : وقراء‌تها , وتدبرها؛ وتدكرها 


كما أن خرالط العقل تعد ایضا أداة متميزة للذاكرة i‏ حیث تسمح لك بتنظیم 
الحقائق والاقکار بتفس الطريقة الفطرية التی يعمل بها العقل . وهدا یعنی أن 
تذکر واستحضار العلومات فى وقت لاحق سیصیر امرا أسهل i‏ وأكثر فاعلية مقارنة 
باستخدام ال سالیپ التقليدية لتدوین الا حظات . 


کل خرالط العقل بها شىء مشترك + حيث تستخدم الآلوان فى کل الخرائط : 
وجمیعها تتکون من قروع تتشعب من الرکز o‏ وبها خطوط متعرجة ورموز وکلمات 
وصور موضوعة Lio‏ لجموعة من القواعد البسيطة ؛ والتواتمة مع العقل . 
وباستخدام خرالط العقل یمکن أن تتحول قائمة طويلة من العلومات المملة إلى 
شکل ملون منم یسهل تذکره یکون متواهقًا مع الطريقة الطبيعية التی يعمل بها 
عقلك . 


الكتانٍ الامتل تخراشمد العلل 


الفصل ۱ : ما خريعنة العقل Y‏ 


كيف تساعدك خرانط العقل ٩‏ 
ان خرائط العقل تساعدك بالعدید : والعدید من الطرق ! واليك بعضا منها . 


خرائط العقل تساعدك على : 


التخطیط . y‏ 
التواصل 


التحلی بالمزيد 
من الإبداع 


حل المشاكل 

التركيز 

تنظيم وتنقيح افكارك 

التدكر بشكل آفضل 

المذاكرة بشكل أسرع وأكثر فاعلیة 
رؤية وإدراك " الصورة كاملة " 


حماية الاشجار ١‏ 


الكثاب الامثل لحراتمط العقل 


EA 


طبقاً لا ذکره " مایکل مبتشالکو " فى كتابه Ladi gam gall‏ البیعات Cracking”‏ 
ta.” Creal‏ خريطة العقل 


وسوف تجد فى هذا الکتاب العدید من النماذج العملية التی تبين لك كيف تستطدم 
خرائط العقل لساعدتك على تخطیط وتنظیم حياتك ؛ لتحقيق أقصى قدر من 
التجاح , ولایتکار اقكار جديدة ومدهشة وابداعية , ولاستیعاب حقالق ومعلومات 
جديدة بسهولة 


وسوف تتعرف ايضا على مخك بشکل افضل , وتکتشف كيف تسهل على تقسكك 
عملية التعلم وتذكر العلومات . واذا فهمت كيف تساعد محك على العمل من 
اجك : فسوف تکون قادرا على اطالاق العنان لکامل قدراتك الذهنية والبدنية 


العباقرة العظما e‏ وتدوین الملا حظات 


عندما تبدا رسم خرائحد العقل , فسوف تتضم إلى نادی العباقرة العظماء الذين 
استخدموا العناصر الرئيسية لنماذج خرائط العقل لتحویل أفكارهم إلى واقع 
ملموس ؛ ومن ثم تساعدهم واخرین على تحقیق قفزات ابداعية للامام هى 
مجالاتهم : ومن هؤلاء العباقرة + 


الكتاب الامتل لخر Jaai a‏ 


eu 0 نكت‎ 


إنك مع خير صحبة | ويعتقد الكثيرون حمًا أن النهضة الايطالية قامت على 
أكتاف العباقرة العفثماء الذين هربوا من سجون التفكير الخطی . لقد استنطقوا 
أشكارهم ۰ ليس من خلال الخطوط والكلمات فقط ؛ ولكن ایضا من خلال لغة 
الصور ؛ والرسومات » والأشكال ؛ والشفرات ؛ والرموز وهی الادوات الثى لها نفس 
القوة ؛ وربما كانت اقوى من الأدوات التقليدية 8 


أفضل طريقنة لاستنطاق الافكار 


إن السب الذى جعل هؤلاء العباقرة يستخدمون لغة الصور القوية لتنظيم وتطوير 
حفظ افكارهم يرجع إلى أن المخ لديه استعداد طبيعى لا دراك المرئيات؛ فى الحقيقة 
يجيد الخ ذلك إلى حد كبير - ولهذا فائك تتذكر العلومات بشكل افضل عندما 
تستخدم الصور لتجسيدها , 


ولقد أجريت عدةدرا سات لاثبات ذلك . فمثلاً : تذكرإحدى الدراسات أنه قد ثم عرض 
۰ شريحة قوتوغرافية على مجموعة من الشباب البالغين i‏ بمعدل شريحة لكل 
عشر ثوان . وعرض غليها ۲۸۰ روجا من الشرائح ؛ وكانوا قد رأوا واحدة من كل زوج 
بالفعل وثم يروا الآخرى . وقد نجح ٠١١.۸۵‏ من البالقين فى تحديد الشريحة التى 
رأوها من قبل . 


إن خرائط العقل تستخدم موهية مخك لادراك المرئيات . وعند مزجها بالالوان 
والصور والفروع المتعرجة ‏ سوف تصيح خرائط العقل أكتر تحفیزا للمخ مقارنة 
بالطرق التقليدية لتدوين الملاحظات ؛ والتى تعتبر خطية وأحادية النظور فى 
معظم الأحيان . وهذا يجهل استحضار العلومات من خرائط العقل أمرا ميسورًا 
إلى حد کبیر : 


الكتاب الامثل لخرانط العقل 


3 س + ما خريطة العقل‎ E 


عباقرة استخدموا خرانط العقل عبر التاریخ 
y‏ لیوناردو دافتشی 


اذا آردت الاطلاع على تموذج حى لاحد العباقرة العظماء الذين استخدموا لغة 
الرؤية لتولید الاف الافکار الخلاقة ۰ فما عليك الا أن تلقی نظرة على مذکرات 
" لیوتاردو دافنشی " . فقد استخدم " لیوتاردو " الصور والرسوم التخطيطية 
والرموز والرسوم التوضيحية كطريقة لتسجیل الافکار التى تحتشد فى مخه 
على الورق . وقی قلب مذکرات " لیوناردو " .التی تعتبر واحدة من أهم الکتب فى 
العالم : نظراً لا تحتویه من تجلیات هذا العبقری العظیم . تقع رسومه , وهذه 
الرسومات هی التی ساعدت " لیوناردو " على التعمیق بأفکاره فى مجالات شتی . 
مثل الرسم وا لحلب والهندسة وعلم Y‏ حیاء . 


بالنسبة 3 " لیوناردو " كانت لغة الکلمات تحتل الرتية الثائية بعد Bal‏ الصور :وقد 
اعتاد على ثصور ووصف افکاره واکتشافاته الابداعية . كانت لغة الصور هى الاداة 
الرئيسية لتشگیره الایداعی . 


" 1 
جالیلیو جالیلی ' 
تقد كان " جالیلیو " عبقريًا آخر من عباقرة!لفکر الابداعی فى العالم . فقد أسهم 
فى آواخر القرن السادس عشر وبدایات القرن السابع عشر» فى قیام الثورة العلمية 
باستخدام أسالیبه الخاصة فى تدوین الملاحظات . فبیئما كان يستخدم معاصروه 
ال سالیب اللفظية والرياضية التقليدية فى تحلیل السائل العلمية ؛ كان " جالیلیو 
" يوضح افکاره , مثل " لیوناردو " . بصور ورسوم توضيحية . 
وتجدر الاشارة إلى أن " جالیلیو " . شأنه شأن " لیوناردو " ؛ كان We Bhat‏ - 


قطبقا للقصة الشهيرة " أسطورة الصباح " . كان یجلس مسترخیاً وهو پشاهد 


مصابیح أحد مبانی مدينة " بیزا " العظيمة وهی تتأرجح جيثة وذهاباً عندما صاح 


اتکتاب الامثل decid goed‏ المقل 


7 gu ao u ۱ الفصل‎ 


قائلا " وجدتها " ۰ فقد أدرك " جالیلیو " أنه بغض النظر عن مدی قوة تأرجع 
الصباح : فانه يأخذ نفس الفترة الزمنية لاتمام دورة كاملة :ومن ثم طور " جالیلیو 
" ملاحظة " ثبات الدورة الزمنية " واستنبط منها قانون البندول ؛ وطیقه على 
شبات الوقت مما قاده الى اختراع بندول الساعة , 


11 " 
ريتشارد فينمان 
أدرك " ريتشارد فينمان ' . الحائز على جائزة نوبل فى الغيزياء . فى شبایه أن التخيل هو 
آهم جوائب عملية التفكير الابداعى : ومن ثم مارس العاب التخيل ؛ وعلم نفسه الرسم . 


وشانه شان " جالیلیو "۰ تخلى " فینمان " عن طرق تدوین الملاحظات التقليدية التى 
كان یتبمها معاصروه . وقرر وضع " نظرية الکهرودايناميك الكمية " فى شکل صور 
ورسوم بيانية : وادی ذلك إلى ظهور ما یعرف ب " اشکال فینمان ,وهی عبارة عن تمثیل 
تصویری لتفاعل الجسيمات الدقيقة : والتی يستخدمها الان الطلاب قى جمیع اتحاء 
العالم لساعدتهم على فهم وتدکر وابتکار الافکار فى مجالات الفیزیاء والعلوم العامة . 


لقد كان " فيئمان " فخوزا باشکاله حتی ائه رسمها على سیارته ۱ 


" ge Me “mn 
البرت اینشتاین‎ 

aal‏ اعترض " آلبرت آینشتاین " . عبقری القرن العشرین . أيضاً على استخدام 
الطرق التقليدية , سواه كانت الخطية أو الرقمية او اللفظية ؛ فى التفکیر 
الابداعى . وشأنه شأن " لیوناردو " و " جالیلیو " من قبل ؛ اعتقد " آیتشتاین ‏ أن 
هذه الادوات مفيدة : ولکنها ليست ضرورية: وأن الخیال اکثر أهمية : 
وقد قال " اینشتاین " + " إن الخيال pal‏ من العرفة + WB pall OY‏ محدودة a"‏ 
وبالقعل فقد كتب خطاباً إلى صديقه " موريس سولوفين " أوضح له فيه أنه 
يجد صعوبة فى التعبير عن فلسفته العلمية بالكلمات ؛ لانه لم يكن يفكر بهده 
الطريقة ؛ بل كان يعبر عن أفكاره باستخدام الرسوم البيانية والتخطيطية . 


الكتاب الامتل لخر :تمد عض 


لکی تتخيل ما نقول » تخیل أن عقلك عبارة عن مكتبة جديدة فارغة ترید pike‏ 
بالبیانات والعلومات فى شکل کتب ؛ وأفلام فیدیو ؛ واسطوانات مدمجة ۲ 


cal‏ أمين المكتية + وعليك اختبار ما انا كنت ترید منتها بمجموعة صفيرة أو 
كبيرة . بالطبع ستختار الجموعة الكبيرة . 


LS‏ عليك Y‏ ختیار بين تنظیم هذه المكتبة أو بقائها دون تنظیم . تخیل الك تبئیت 
الخيار الثاتی : ببساطة سوق تطلب عربة محمئة بالکتب والوسائط الالكترونية : 
ثم تفرغ حمولتها وتكومها فى وسط أرضية مکتبتك ! 


وعندما يأتيك أحدهم ويطلب WES‏ معینا أو شيئاً يستطيع الحصول مته على 
معلومة معيتة فى موضوع معين ؛ فتهز كتفيك وتقول : " انه فى مكان ما فى هده 
القومة : اتمتی أن تجده. حظاً سعيداً ۰۲۱ 


وهذا التشبیه یصور الحالة الذهنية لعظم الناس . فعلی الرغم من أن عقولهم قد . 
وهذا هو الاحتمال لا غلب. تحتوی على المعلومات التى پریدونها :الا آتها غير منظمة 
إلى الحد الذى پستحیل daa‏ تذکر هذه العلومات عند الحاجة اليها . وهذا يؤدى الى 
الشمور بالاحیاط : ورفض استقبال أية معلومة جديدة أو التعامل معها i‏ فما فائدة 
استقبال معلومات جديدة ما دموا لن بستطيعوا الوصول الیها عند الحاجة ۱۶ 
وعلی الجائب الاخر ۰ تخیل أن لديك مکتبة ضخمة مليثة بکمیات كبيرة من 
العلومات فى أى مجال تریده ؛ وکل شىء فى هذه المكتية الضخمة مرتب بشکل 
دقیق : حیث تستطیع ایجاد ما ترید بسهولة : بدلاً من أن تکون العلومات مکدسة 
بشكل عشوائی فى منتصف الارضية . 

بالاضافة إلى ذلك فان المكتبة بها نظام رائع للوصول إلى العلومات والبیاتات : مما 
يمكنك من إيجاد أى شیء تريده فى لمح اليصر . 


الكتاب الامثل لخرائد العقل 


حلم مستحیل ؟ 
لکته فى متناول بدك Y‏ 


تعد خرائط العقل مخزنا Laui‏ للبیانات والعلومات : وتظامًا رائعًا للدخول الى 
المكتبة العمللاقة ا لو جودة بالفعل فى عقلك المدهش . 


وخرالط العقل لها ممیزات أخرى + فقد تعتقد أنك كلما وضعت الزید من العلومات 
فى رأسك , أصبح رأسك أكثر ازدحاماً وژادت صعوية اخراج أى معلومة منه . أما 
خرائط العقل فتغير هذه الفكرة تماما ١‏ 

كيف 9 

مع خرائط العقل فان كل معلومة تضیفها إلى مكتبتك سوف " تندمج " أتوماتيكياً 
مع العلومات الآخرى الموجودة بالفعل هتاك . وكلما زاد عدد العلومات المترابطة قى 
راسك. زادت سهولة " استخراج " آية معلومة تحتاجها : ومع خزائط العقل ؛ كلما 
عرفت وتعلمت اکثر : ژادت سهولة تعلم ومعرفة الزید ! 


خلاصة القول »ان رسم خرائط العقل له ممیزات عدة تساعدك على جعل الحياة 
أسهل واکتر تجاحا - 


لقد حان الوقت لترسم خريطتك الآولى ١‏ 


الكتاب الامتل alt pind‏ العقل 


ما الذى تحتاجه لرسم خريطة عقل ٩‏ 


" خرالط العقل سهلة الرسم وطبيعية : فان مستلزمات رسم " خريطة العقل‎ OF 
: قليلة جدًا‎ 


الكتاب الامتل تخرائمد العقل 


ann. dl 


الخطوات السبع لرسم خريطة عقل 


ابداً من متتصف صفحة بیضاء مطوية الجواتب . اذا ؟ لآن البدء من 
النتصف یعطی محك الحرية للانتشار فى جمیع الاتجاهات . والتعبیر عن 
نغسه بشکل طبیعی ویمزید من الحرية . 

۲ استخدم شکلا أو صورة تعبر عن فكرتك الركزية . ناذا ! GY‏ الصورة نغتی 
عن الف کلمة : وتساعدك على استخدام خيالك . والصورة المركزية اکثر 
أهمية ؛ لانها تساعدك على الترکیز . وتصفی ذهنك Y‏ 

۳ استخدم الالوان AUS!‏ الرسم . لادا ؟ OY‏ الالوان تثیر محخك مثل الصور . 
والالوان تضفی قدرا أكبر من الحياة على خريطة العقل . وتضیف طاقة 
هائلة الى تفكيرك الابداعی . كما آنها ممتعة Y‏ 


صل القروع الرئيسية بالصورة المركزية . وصل الستوی الثانی . والثالث . 
من الفروع بالستویین الأول والثانی ؛ وهكذا . اذا ؟ لان المخ يعمل بالربط 
الذهنى . فهو يحب الربط بين شینین ( أو ثلاثة . أو أريعة آشیاء ) معا - 
فإذا وصلت بين القروع . فسوف تفهم وتتذكر بسهولة شديدة . إن الربط 
بين فروعك الرئيسية يخلق هيكلاً آساسیا لافكارك . وهذا يشبه الطريقة 
التى تتبئق بها فروع شجرة من الجذع ؛ وتنبتق من الفروع الرئيسية فروع 
أخرى ثانوية GLE.‏ كانت هناك فجوات بين الجذع والفروع الرئيسية أو بين 
هذه الفروع الرئيسية والفروع الثانوية والاغصان ؛ فلن تسیر الطبيعة بشكل 
طيب ‏ وبدون الترابط بين فروع خريطة العقل ؛ فسوف ينهاز كل شیء 
( وخاصة ذاكرتك وتعلمك ۱ ) . لذا يجب عليك أن تصل بینها جميعًا ! 


الکتاب الامثل لختزاتط Sal‏ 


AN y ño PU 


۵ اجمل القروع متعرجة ؛ وليشت على شکل خطوط مستقیمة : مانا ؟ OF‏ 
الخطوط المستقيمة تصيب الخ باللل . Lal‏ القروع التعرجة بشکل طبیعی y‏ 
متل فروع الاشجار : قأكثر جاذبية وابهارا لعينيك . 


7 استخدم كلمة رئيسية ومقردة فى کل سطر : لماذا 4 OY‏ استخدام کلمات رئيسية 
مفردة تمنح خريطة العقل القوة والرونة . وكل كلمة أو صورة مفردة تمثل 
عضاعفا يولد سلسلة من الروابط والعلاقات الذهتية . وعندما تستخدم 
کلمات رثيسية مغردة : فان کل واحدة منها سوق تکون أكثر حرية : ومن ثم 
آکثر قدرة على توئید افکار وخواطر جديدة » أما العبارات أو الجمل فاتها 
تعوق هذا التأتیر الحقز . وخريطة العقل التی يها عدد أكير من الکلمات 
الرئيسية تشبه اليد التی تعمل بها جميع مفاصل الاصابع :اما خريطة الفقل 
التى بها عبارات أو جمل فتشبه يدا يابسة لعدم وجود مقاصل يالا صابع ۱ 

۷ استخدم ضوراً عند زسم الفروع OFS GU.‏ كل صورة : شآنها شأن الصورة 
المركزية : تغنى أيضًا عن ألف كلمة , لذا إذا كان لديك عشر صور على خريطة 
العقل الخاصة بك , فهت! يعنى أنك دوثت مالاحظات تتكون من عشرة الاق 
كلمة I‏ 


اتكثاب الامتل تحرانعد Shadi‏ 


TEES ١ دس‎ 


رسم اول خريطة عقل خاصة بك 


لکی ترسم أول خريطة عقل خاصة بك , فسوف SSD‏ إجازتك القادمة Y JUAS‏ 
سوف تستخدم قدراتلك على التخیل وا لربط الذهنی لرسم خريطة عقل عن الکان 
الذى ترید الذهاب اليه . 


المستوى الاول 
أحضر ورقة بيضاء وبعض الاقلام الملوئة ؛ ثم اطو الورقة , بحيت يصير عرضها 
أكبر من طولها . وفى منتصف الصقحة ارسم صورة تمثل مشهوم الا جازة بالنسبة 
الك . استخدم اقلا La‏ ملونة : وكن مبدعا بالقدر الای تحب . 
والان الصق هذه الصورة . ریما تكتب عليها اسم المكان الذى تريده ؛ او ببساطة 
اكتب علیها " إجازتى " . 


الفكرة المركزية لاول خريطة خاصة بك 


اتكتاب الاهثل الطراتمد المقل 


Y العقل‎ Rng pie ما‎ ١ vna E 


الستوی التانی 
بعد ذلك » ارسم بعض الفروع الكثيقة المتبثقة من الصورة المركزية للاجازة : 
واستخدم لونا مختلفا لكل فرع . وهنه | لفروع سوف تمثل افکارك الرئيسية الخاصة 
بهده الرحلة . ویمکنك اضاقة ای عدد من الفروع عندما ترسم خريطة عقل : ولکن 
بالنسبة لهذا التمرین احرص على ألا تزید عدد الفروع عن خمسة أو ستة . 


وعلی كل فرع اکتب بحروف كبيرة الكلمات الخمس الرتيسية التى تطرا على ذهنك 
عندما تفکر فى رحلتك التالية . 


واذا احتجت مساعدة خيالك على اختیار هذه الکلمات الرئيسية ؛ فاطرح على 
نقسك بضعة أسئلة » مثل " اين سأذهب ٩‏ " ( يمكن أن تکون كلمتك الرئيسية 
" أى نوع من الاجازات أريد قضاه‌ها ؟ " ( یمکن أن تکون كلمتك 
الرئيسية " نوع " ) ۰ " ما gali‏ احتاج إلى اخذه معى ٩‏ " [ یمکن أن تکون كلمتك 
الرئيسية " متاع " ) ۰ وهکذا . وفی هذا الثال فان الکلمات الرئيسية هی 


1 0 م won‏ م " " 


نوع "۰" E‏ ميزائية " :و" حجز 


"ow " 


وکما ترى » فقی لحظة واحدة تکونت لديك خريطة العقل من آلوان ؛ وخطوط 
3 کلمات . وهكذا هل 5 ۳ a‏ تحسینها ؟ 


يمكنك تحسینها باضافة المكونات العقلية الهمة مثل ا لصور والأشكال التی تستمدها من 
خيالك . ویما أن " الصورة تفنی عن ألف کلمة " : لذا یمکنك توفیر الكثير من الوقت 
والطاقة الهدرة قى تدوین الاف الکلمات فى ملا حظاتك . ويصبح تذکرها اسهل , 


وبیتما تستمر فى تطویر وتحسین خريطة العقل » اضف قليلاً من الصور التی 
تجسد افعارك وتقویها . استخدم أقلامك اللونة وقلیلا من الخيال , ليس من 
الضروری أن تکون قطعة فنية . قخريطة العقل ليست اختبارا لقدراتك الفنية : 
ولکن احرص على وضع الصور على قروع خريطة العقل الخاصة بك . 


AED‏ الاستل لخر انط لمقل 


SO 


صورة مركزبة مخ فروع تجسد أفكارك الرئيسية عن الاجازة . 


الكتاب الامثل dada pal‏ العف 


| انسل ۱ :ما خريضة اس + 


الستوی التا لت 
والان لنستخدم عملية الترابط الذهنی لتوسیع هذه الخريطة لتصل إلى الستوی 
التالی . وبالعودة الى خريطة العقل الخاصة بك : الق نظرة على الکلمات الرئيسية 
التی کتبتها على كل فرع من الفروع الرئيسية . هل تولد هذه الكلماث الرئيسية 
الزید من الّفکار ؟ فمثلا اذا افترضنا أن احدی أفكارك الرئيسية هى " الحجز a‏ 
ففكر فى الطرق الختلفة التى تحجز بها ؛ أو الوقت الذى تحجز فيه . هل تحجز من 
خلال شركة سياحة , او الانترنت : او RESH‏ » أو ببساطة من خلال صديق 5 


ارسم المزيد من الفروع المتبتقة من كل كلمة رئيسية لكى تربط بين | لخواطر الذهنية 
التى تجىء الى هنك . ومرة ثانية ؛ فان عدد الفروع الثائوية التى ترسمها يتوقف 
على عدد الأفكار التى تأتى بها . والتی قد تكون لا تهائية . ومع ذلك ٠‏ فيئيغى ألا 
تزيد فروعك الثانوية على ثلاثة أو أربعة : بالنسية لهذا التمرين . 

وعلی هذه الشروع الثانوية اقعل نفس ما فعلته فى المرحلة الاولی من هذه اللعبة + اكثب بخط 


واضح کلمات رئيسية مغردة على هده الفروع . واستخدم الكلمة الرئيسية على الفرع الرئیسی 
لتحفيزك على ايجاد الكلمات الثلاث أو الاريع الجديدة على قروغ المستوى التالی . 


ومرة أخرى ؛ تذكر أن تستخدم الا لوان والصور على هذه الفروع النانوية . 


تهانثنا ‏ لد أتممت للتو أولی خرائطك العقلية . ولسوف تلاحظ أن خريطة العمل 
الخاصة بك حتى فى هذه المرحلة المبكرة تعج بالرموز i‏ والشفرات + والخطوط : 
والكلمات: والآلوان : والصور : وتظهر بالقعل كل الارشادات ال ساسية التى تحتاجها 
لاستغالال قدراتك العقلية إلى أقضى حد ممكن , يل والأفضل من ذلك أنه عندما 
يتعلق ال مر بتنظلیم اجازتك التالية ‏ قسوف يكون لديك كل ما تحتاجه من افكار 


مدون على ورقة واحدة . 


وفى الفصل التالى ؛ سوف تتعرف على المزيد عن عقلك المدهش ۰ وقدراته الهائلة , 
وكنما زاد فهمك لعقلك . أصبحث قادرًا على استخدامه بصورة افضل ٠‏ 


Saad انتمل‎ nt Sia) الكتاب‎ 


خرانط العقل فى الواقع العملی 


قف وتحدث 


كان " مارك " یصاب بالتوتر دائماً عند التحدث أمام عدد کبیر من الناس فى 
المؤتمرات العامة » ولکن عندما طلب مته الوقوف , والقاء كلمة فى حفل زقاف 
صدیقه المقرب تنازعه شعوران ؛ قلقه العتاد من الحدیث آمام الناس ؛ والسعادة 
لدعوته هو خصیصا للحدیت . 


وكالعادة : فقد وجد صعوبة فى الوازنة بين التخطيط والعفوية ١‏ فهو یخاطر !ما 
بان يقد تسلسل آفکاره ويتلعثم آثناء کلامه أو أن يقرأ نصا مكتوباً امامه بطريقة 
تقليدية تبعت على الملل ٠‏ 


هرر" مارك" رسم خريطة عقل لكلمته التى سيلقيها : فجمع كل أفكاره على خريطة 
عقله » ثم تخيل كيفية القائها على خريطة أخرى : مبینا المقدمة والموضوع الرئيسى 
والخاتمة . 


وقد تخيل " مارك " تقسه وهو يلقيها عدة مرات باستخدام الكلمات الرئيسية على 
خريطة العقل الثانية . وعندما حان يوم الزفاف » وقف يكل ثقة وألقى أفضل كلمة 
له فى حياته . ولقد جاءه تصف الدعوین على الأقل بعدها ليقولوا له إنها كانت 
أفضل كلمة سمعوها فى حفل زفاف على الاطلاق ( 


الکتتاب الامثل تخراشمد الل 


القصل ١‏ ؛ ما خريطة العقل A‏ 


مدينة فى ازمة 
بعد آحداث الحادى عشر من سيتمير الرهببة : وانهیار برجى مركز التجارة العالمى » 
تعطلت المرافق الحبوية التى تخدم المناطق الرئيسية بمدينة نيويورك . حيث اصابت 
القوضى خطوط الاتصالات i‏ والكهرياء ؛ والمياه : والغاز ؛ وشبكات الصرف 


الصحى » وواجه السكان والمشاريع القائمة هناك المزيد من الصدمات والصعوبات . 


وكان على مستولی شركة " کون آدیسون " . وهی الشركة السئولة عن اعداد 
تيويورك بالفاز والكهرياء , مواجهة هذا التحدى الخطیر , وامداد سان جزيرة 
" مانهاتن " بالطاقة . ولحسن الحظ كان تدی مسئولی شركة " کون أديسون " 
Stal‏ حيوية لساعدتهم وهی > خرائط العقل . 

استضافت الشركة فرفا من المرافق العامة فى كل المناطق لوضع خطة عمل دقيقة 
تساعدهم على اتخروج من الازمة . وقاموا معا برسم خريطة عقل ضخمة y‏ 
ووضعوا عليها كل ISLA‏ التى واجهوها والحئول اللازمة y‏ 


وتم ترتيب الخطوات وتنسيقها ؛ بالاضاطة إلى دراسة الأثر الذى يتركه تعطل 
مرفق على المرافق الأخرى . فمثلاً » فى بعض ال حوال كانوا یضطرون إلى إعادة 
یناه محطات توزيع الكهرباء قبل مراقبة e‏ أو إعادة توجيه حركة المياه : والغاز: 
والصرف الصحی . 

وقام مسئولو شركة " کون أديسون " بوضع خريطة المقل الخاصة بهم على شاشة 
كبيرة لعرض GUL‏ باستمرار . وقد شملت خريطة العقل وصلات للإنثرئت 
متصلة جمیمها يكل اللفات الرئيسية . ويهذا الطريقة استطاعوا توصيل 
المعلؤمات إلى كل الفرق الختلفة ذات الصلة بخطة اعادة تشقيل مرافق الشركة 
بتيويورك . وقد استطاعت الشركة إعادة تشفیل مرافقها الخدمية بکفاءة وأمان 
عن طريق تحديد وتوثيق الخاطر التوقعة y‏ 


ويعد معرفة الموارد والفکار ؛ وطيبعة المرافق من خلال خرائط المقل قلث تسبة 
الا تزعاج الذى عانى منه مجتمع مصدوم بالقعل . 


الكثاب الامثل لخرائط العقل 


اعرف عقلك › 
واطلق العنان 
لقدراتك 


المخ ينظم جميع الوظائف الجسدية ؛ فهو يتحكم فى 
أبسط سلوكياتنا . الأكل » النوم ؛ والحقاظ على الدفء : 
كما أنه مسئول عن أكثر أتشطتنا تعقیدا . بناء حضارة : 
والتألیف ا موسيقى : والرسم : واللغة . وهو مسئول كذلك 
عن آمالنا : وأفكارتا : واتفعالاتنا : وشخصياتنا . وبعد أن 
درسه BY)‏ العلماء لقرون : فان الوصف الوحيد الذى لا 
يزال يوصف به هو أنه : " مدهش " 

بروفیسور ؛ " ار . آورنشتین " . 

"The Psychology of Consciousness A موّلف کتاب‎ 


الفسل Y‏ اعرف عتلك , وامتتق العتان تشدراتك 


یمکن تشبیه معرفة الطريقة التى يعمل بها الخ بمعرفة كيفية قيادة سيارة , كلما 
تحسنت معرفتك بالقيادة وأسالیبها , كان ذلك أقضل , واذا فهمت أن مخك يحب 
التعلم والعمل ؛ قسوف يكافئك بأن يعمل بشکل افضل من آجلك . حیث ستجد أن 
ایتکار آفکار خلاقة ؛ وتذکر العلومات عند الحاجة اليها , وایجاد حلول إبداعية 
للمشاكل أضحى امرا أكثر سهولة . وکما ستکتشف بعد قلیل : فان الطريقة التى 
ترسم بها خريطة العقل تعکس الاسلوب الذی يجب أن يفكر به عقلك . وخرائط 
العقّل تطلق العنان لکامل طاقتك الذهنية . بادئ ذى بدء , لتستکشف اسرار EA‏ 
وسوف تیدا پاختبار يسيط . 


ما مدی معرفتك يمخك S‏ 


Ll‏ نستخدم أمخاختا طوال الوقت i‏ ولكن ما مدی معرفتنا بها ؟ الق نظرة على 
اختبار الغ البسط المذكور أدناه لتكتشف مدى معرفتك بمستودع قوتك الشخصية y‏ 


[) اختبار Gil‏ البسط 


.١‏ عدد الخلایا الخية بالمخ البشرى ببلغ ؛ 


Veeco (a Prefi 
AO ols ٩۱۰۰:۰۰۰۰) 
۱۰۰۰۰۰۰۰ ٩۱۰۰۰۰۰۰) 


-T‏ مخ حشرة مثل النحلة یحتوی على ملایین الخلایا الخبة . صواب / خطا؟ 


. عده خلایا قى رأسك أكبر من عده آفراد الجتس البشری على الأرض‎ oF 
sia / صواب‎ 


الكتاب الامتل لخراشط المقل 


۳۰ 


ei 


الفصل 7 ؛ ارف TRA tite‏ 


بمقدرونا تصوير خلية مخية صورة فوتوغرافية ثايتة , ولكننا لم نستطع يعد 
تصوير خلية مخية حية بالغیدیو . صواب / خطا ؟ 

لقد وصل العباقرة العظام أمثال " ليوناردو دافنشى " و " اسحق تيوتن " 
و هارى کوری و اليرت اینشتاین فى الغالب إلى اقصی قدراتهم 
العقلبة . صواب / خطا ؟ 


يستطيع المع البشری تنمية روابط جديدة بين خلا يا الخ كلما كبر الانسان فى 
السن ؛ ولكنه لا يستطيع إيجاد خلایا جديدة باستمرار . صواب / خطا Y‏ 


عدد تماذج التفكير المحتملة للمخ يساوى عدد الدرات فى + 


* كوكب الارض‎ (a جزىء ؟‎ l 

ب) دار عبادة $ و) الجموعة الشمسية شاملة الشمس ؟ 

ج) جبل 5 ز) مجرتنا ونجومها البالغ عددها Y‏ ملیار نجم ° 
د) القمر ؟ ح) لا شىء هما سبق 4 


الخ تو قدرات تابتة. لا يمكنك تغيير قدراته بشکل کبیر . صواب / خطأ؟ 


أقوى حواسب العالم الان افضل من المخ البشری من حيث القدرات 
الاساسية . صواب / خطاً ٩‏ 


القشرة الخية هى الجزء الذى يشار إليه عادة بأنه الفص " الأيسر والایمن 
دلمخ " . صواب / خطأ Y‏ 


القص الا یمن من القشرة اللخية يمثل الجانب الابداعی بالغ . صواب / هطاً؟ 


الفص الأيسر من القشرة الخية يمثل الجانب الدراسی الفکری بالخ . 
صواب / خطا ؟ 


a 


2 


الاجابات ستجدها فى نهاية هذا الفصل . کم عدد اجاباتك الصحيحة ؟ هل أدهشتك 
يعض الاجابات ؟ استعد لزيد من الاندهاش من قدرات مخك العجيبة . 


الكثاب الامثل pl‏ اند peal‏ 


+7 لقصل Sey a‏ العناك ادا 


AB yall وتطور‎ i تطور الخ‎ 


على الرغم من أن تاريخ تطور المخ. على حد علمنا. بدا منذ ما يقرب من ۰۰۰ ملیون 
ale‏ الا أن تاريخ معرفتنا بالغ اقصر بکثیر . قمنذ ۲۶۰۰ عام لم يكن البشر یعرقون 
شینا عن المخ : وعملیاته الداخلية . وقبل العصر الا غریقی القديم لم يكن الغ يعد 
جزهء! من الجسم البشری :بل كان يعتقد أنه بخار gh‏ غاز اثیری ؛ أو روح منقصلة 
عن الجسد . 


ومما يثير الدهشة أن الاغريق لم يبتعدوا عن هذه الفكرة كثيرا + حتى إن 


أرسطو " . أعظم فلاسفتهم ١‏ ومؤسس العلوم الحديتة . استنتج أن مركز 
الاحساس والذاكرة بقع بالقلپ ! 


وأثناء عصر النهضة فى أواخر القرن الرابع عشر : وهی الفترة التى شهدت صحوة 
فكرية هائلة ۰ أدرك الانسان أخيرا أن مركز التفكير والوعى يقع بالراس ؛ ولم 
تحدث نقلة كبيرة للأمام فى فهمنا للمخ البشرى حتى أواخر القرن العشرين . 


وهذه التطورات مهمة للغاية حتى انها غيرت أسس الفلسفة والتعليم وادارة 

i 3 : 5‏ 
الأعمال: كما أنها تؤكد غلى حقيقة يستشعرها الجميع ؛ ولكن پستحیل " اثباتها 
حتى الآن. وهی أن قدرات ال العادی أكبر مما نتصور ( 


وهئاك عدد من الا کتشافات الحديثة التی تتمیز بأهميتها الخاصة , 


اتكلاب الامثل لخرانط Sat‏ 


FE Sa gu aa a اعرف‎ e ۲ الفصل‎ 


وأحد آهم تلك التطورات هی معرفة الم عن طریق المخ لفسه Sb‏ فى الاتی + 


وهنا یعنی أن الجنس البشری يمر بنقطة تحول فى تاريخ تطور البشرية e‏ حيث 
إننا نکتشف فجأة حقالق مدهشة عن At‏ البشرى ) مخك 1 ) ؛ وبدأثا ندرك أن 
الحاسوب الحیوی الذی نمتلکه چمیعا بين اذاتنا آقوی مما كنا نتخیل . 


الخلية المخية ‏ تاريخ من المعرفة 


ظل الانسان يعتقد لقرون عدة أن المخ البشری ما هو الا جسم رخوی غير واضح 
العالم يزن ثلاثة ارطال ونصفا . ثم بدأت الا ثارة : شمع تطور الیکروسکوب اكتشف 
العلماء أن الغشاء الخارجی التفضن بالخ اعقد مما كان يعتقد فى السابق ؛ فقد 
وجدوا أن المخ يتكون من الاف LOW‏ الدموية المعفدة ؛ والتناهیة الصغر التى تجرى 
عبر هدا القشاه لکی " تقذی ۲ „AN‏ 


ثم جاء الاکتشاف الدهش الذى أثبت أن المخ يبدو وکانه یتألف من مئات ال لاف 
من النقاط متتاهية الصفر . والتی قللت طبیعتها ووظیفتها AI‏ مجهولا حتی 
الآن . وبقضل زيادة قوة الیکروسکوب اکتشغنا أن عده هذه " التقاط " أكبر مما 
كان يعتقد قى السابق ؛ وان کل نقطة منها لها امتدادات دقيقة منبتقة منیا . 
وقد كان هذا الفتح العلمى موازيا للتقدم الذی شهده علم الفضاه . والذی اقترن 


zn Seip ite اعرف‎ raan ۳6 


فيه الیکروسکوب واختراقه لعالم AN‏ بالتلیسکوب . واکتشافه للنجوم : والجموعات 
الشمسية ؛ والجرات : وال جرام الفضائية . 


وبظهور الیکروسکوب الا لکترونی ا لحساس لاحظ العلماء أن الخ يتألف من ملابیل 
الخلایا متناهية الضغر : تسمی " خللایا عصبية " وأن جسم كل خلية عصبية معقد 
إلى حد کبیر : حیث یتکون من مركز ؛ أو تواة ؛ وعدد هائل من الفروع المثبثقة مئه 
فى كل الاتجاهات . وقد بدت الخلایا متل أشجاز جميلة متشابكة قادرة على مد 
فروعها فى جمیع الاتجاهات من حولها : وعلی مستوی ال بعاد الثلاثة . فى الواقع 
اذا نظرت إلى شکل الخلية الخية : فسوف تجد أن لها نفس شکل وبتية خريطة 
العقل 1 


عدد الخلایا المخية 


وقد کائت الرحلة التالية من رحلة الانسان عبر هذا العالم الجهری مدهتة 
حمًا . ففی أواخر التصف الثاتی من القرن العشرين اکتشف العلماء أن عدد UNE‏ 
المخ لا ببلغ بضعة ملایین فقط . بل يبلغ ملیون ملیون خلية ! أى أكثر من عدد 
سکان الارض بمالة وسبع وستین مرة ! 


وهذا الرقم له دلالة وأهمية كبيرة i‏ حتی لو كانت كل خلية مخية تؤدى عددا قلیلا 
جدًا من العملیات YI‏ ساسية . ومع ذلك ؛ اذا كانت کل خلية مخية فى کامل قوتها : 
فان دلالة هذا الرقم تاخذ العلماء الى عالم خیالی . 


ما هدی قوة هذه الخلايا المخية $ حستا i‏ واصل القراءة ... 


لتاب ١۷متل‏ الخرا نعط Shad?‏ 


٠ العنان لقدراتك‎ isiy. اعرف عقلك‎ ٠ ru m 


قوة الخلية المخية 


قبل الحديث عن قوة الخلية المخية عند البشر : لابد أن تحلل أولاً قدرة مخ حشرة 
صفيرة فى حجم نحلة . مانا 9 OY‏ النحلة ( وأى کائن حى آخر ) . وهو الاهر 


المثير للدهشة . لديها رقائق الکترونية حيوية لا تقل فوة عن تلك التى يمتلكها 
الانسان . فاذا كانت النحلة تفعل ما تقعله ببضع خلایا مخية فما بالك بقدراتك 
وأنت تستخدم الملايين من تفس الخلايا ! 


GE] 


اتكثاب لمال لطراءتعك المقل 


الفصل Y‏ اعرهد Stee‏ وأطللق العئان لقدراتك ۲۷ 


عندما تبداً التفكير فى الآمر : فسوف تجد أن النحل يفعل أشياء مدهشة بمخه y‏ 
قهو يستطيع : 


A]‏ النحل مهندس الحشرات قاطبة ؛ فهو يستطيع بناء 
مبان معقدة ومرتفعة تتسع لجتمعات پاکملها . 


۲. العناية بالصفار . 
gem ۳‏ اللقاح والمعلومات . 


i‏ التواص . يستطيع النحل توصيل العلومات الممقذة التى 
تخص مواقع التباتات وانواع الزهور لبعضها البعض عن طريق 
الحركة ؛ والصوت : والايماءات . 


o‏ الهساب . يستطيع التحل العودة للأهداف النتقاة بعد مغادرتها عن 
طریق تذكر عدد الأشياء الملحوظة فى الطريق الى الهدف المحدد . 


2.5 الترقصي . عتدما بمود النحل إلى الخلية فاته بؤدى رقصة معقدة تنقل الى 
بقية افراد الخلية معلومات مالاحية عن الاكتشاف الجديد وموقعه . 


۷ التهوجز بين افراد الخلية والدخلاء . 
+ الكل 


4 الشتال . لبس القتال وحسب ,بل القتال بضراوة وتركيز Jie‏ وسرعة 
شديدة؛ وتنسيق محكم بين صفوفها فى AS pall‏ حتىانافلام الکاراتیه 
المسرعة ستبدو بطیكة إذا ما قورنت بحركة التحل أثناء القتال . 


۰ الطیران + 
۱ السمع . مثلتا تماما . 


, السابعتین‎ o ) النقحلتین ( 4 ) و‎ pat, plaid! ۲ 


لتاپ الامثل da pied‏ الما 


الهواة فى مجتمع منظم : واتباع سلوکیات ملظمة ( قارن بینها 
وبي سلوكياتنا ۱ ) : 


افکاد القرارات . يستطيع النحل اتخاذ قرار بتقيير درجة حرارة 
الخلية : وتوصيل أو عدم توصيل المعلومات : والقتال والهجرة , 

الملاهة . تمتلك النحلة أدوات ملاحية تفوق اعقد طائرة يمتلكها البشر . 
تخيل محاولة الهبوط على ورقة نبات تضريها رياح شديدة فى چو عاصف : 


اناج العسل . 


تنظیم_ درجة الحرارة - عتدما ترتفع درجة الحزارة داخل 
الخلية ؛ تقوم مجموعة من الثحل بالعمل فى تناغم يفرض 
" تلطیف " درجة حرارة الخلية لتصل إلى دزجة محددة 
تصل فى دقتها إلى ما يقرب من واحد من عشرة من الدرجة 
المثوية ؛ وذلك باستخدام أجنحتها كمروحة عملاقة لدقع الهواء 
البارد داخل الخلية حتى تصل إلى درجة الحرارة المرغوية . 


الشذكر , يمكنه العدد ؛ والاتصال e‏ أو الهرب إذا لم تستطع القتال ! 
التكاتر . 

الرؤية ؛ وتشمل الضوء فوق البنفسجى . 

انتم . 

الطوران فى تشکیلات أعقد من تشکیلات القاتلات الجوية . 
التدوج . 

التفكير . 

hl! 


wt 


-To 


وتتخص خریطة المقل قى الصفحة المقابلة کل الاشیاه التی تستطیع 
النحلة فعلیا . 


الكثاي الامثل لخر Shati dadh‏ 


ra 


ADi paa العنان‎ pisiy. الفسل ۲ ؛ اصرف عقلك‎ EE 


کم عدد الخلايا الخية التی تملکها النحلة . والتی تمکنها من Jab‏ کل هذا 3 
ملايين ؟ AS‏ أقل من ملیون . حیث یحتوی مخ التحلة على ٩2۰۰۰۰‏ خلية مخية . 


إذا كانت التحلة تستطيع فعل كل هدا ببضعة الاف من الخلايا الخية : فهل نظن 
أننا تستفيد !قصی استقادة من ماد يمن الخلایا المخية التی تملكها ؟ غالبا ,لا ۱ 


البنية المعقدة للخلايا المخية 


مع تعطور الميكروسكوب اكتشف العلماء المزيد والمزيد عن المخ . ققد رأوا أن كل خلية 
بها مركز. تواة. وأن هته النواة أكثر من مجرد " مركز للخلية الخية " + يل إنها 
" مخ " الخلية المخية تفسها . وان تلك الخلية i‏ بناء على ما نعرقه عن النحلة . 
ذات قدرات مدهشة - يعبارة أخرى : فان تواة الخلية الخية تمثل مخا داخل مخ هى 
مخك ۱ 


ثم ؛ وفى نهاية القرن العشرین . حدث اكتشاف اخر معجز : حيث استطاع معمل 
" ماكى بلانك لابوراتورى " تصوير خلية مخية حية بالقيديو لاول مرة قى 
تاريخ البشرية ؛ وقد تم التقاط الصورة من مخ حى ؛ وقد تم وضعه فى قناة 
مستطيلة على شريحة زجاجية مجهرية تحث میکروسکوب ‏ لكتروئى + وقد أوضح 
هذا الفیلم . الدى غير حياة كل من شاهدوه . أن هذا الكائن الصغير المدهش به 
ذكاء مستقل LOLS‏ > ومع وجود مثات مما يشبه أيدى الرضع او الاميبا : والتی 
تمدها للامام وتسحبها للخلف تستطيع الخلية المخية الوصول بحساسية وتركيز 
إلى كل ذرة فى فضاء عالمها الدقیق . انظر الترابط . مكونة ما يشبه خريطة عقل 
متحركة . لقد يدا الامر وكأن هوّلاء العلماء یرون أذكى وارق وادق كائن قادم من 
القضاء الخارجى . ولكن السؤال الذى يطرح نفسه هو كيف تتصل كل خلية من 
هذه الخلايأ المخية الدهشة بالخالایا الأخرى $ 


الفصل ۲ + اضرف ia‏ وأطلق tit‏ لقدراقك N‏ 


الخلية المخية وأصدقاؤها 


AN ra a‏ المثان لقدراتك 


ويطلق التبض العصبى مثات الآلاف من ! لجسیمات الکروية التى تسمی حویصلات 
عير غجؤة نقظة الاشتباك العصبى ؛ والتى تبدو فى عالم الخلية کشلالات 
" تياجرا " . وتسير تلك الحويصلات بسرعة الضوء عبر فجوة نقطة الاشتياك 
العصیی i‏ وتلتصق. مثل لابين من الحمام الزاجل . يسطح الزوائد الشجرية : ثم 
تنتقل الرسائل عندئذ عبر فروع الخلية المخية المستقبلة إلى محورها ‏ وا لذی ينقلها 
بدوره عبر فروعه الى خلية مخية اخرى : وهكذا دواليك ؛ مما يكون شبكة طرق 
فكرية معقدة . وتعتير هذه الشبكات خرائط العقل الداخلية الخاصة بتفكيرك y‏ 
وخرائط العقل التى ترسمها على الورق ما هی الا انعکاس لخرائط العقل الموجودة 


احدى خلايا المخ وروابطها 


الکتاب الامثل لخر dadi‏ العقل 
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الفسل ۲ + اعرف عقاك . وأطلق ان سرى 7 


. a. .. . (eae . ba 

اجزاء مختلفة . ووظانف مختلفة 
شمة کشف تاریخی آخر يتمثل فى |دراکتا أن الا جزاء الختلفة للمخ تتحکم فى وظائف 
مختلقه - 


فعند نشوء الخ منذ اکثر من ۵۰۰ ملیون عام : نشا من القاع للقمة : ومن الخلف 
„plašu‏ 


نشأ المخ البشری بهذا الترتیب : 


€ هفع اهق , الذى یتحکم فى الو ظالف الحياتية مثل التنفس , وتنظیم ضریات 
القلب . 

e‏ افکیق , أو المخ الخلفى ؛ والذای یتحکم فى حركة الجسم ؛ ویخزن الاستجاباث 
الأساسية الکتسبة . 

€ الجهاز الطرفی . والذی یقح فى موقع متغدم بعض الشیء ویشمل الهاد : وا لعقد 
القاعدية.المخ التوسط. وا لجهازا لطرقی مهم للتعلم والذاكرة قصيرة ال جل y‏ 


AE‏ » وأطلق المنان اتقدراالك 


ولکنه أيضًا يحافظ على الاتزان البدتی قى الجسم [ ضفط الدم : درجة حرارة 
الجسم i‏ وتسبة السکر فى الدم ) : 

القشرة الخوة . والتى تغطى باقی الخ : وتحتل موظعا متقدما ۰ وتعتبر القشرة 
المخية اعظم قطعة فنية فى الکون وهی مسئو لة عن مجموعة كبيرة من المهارات 
مثل الذاكرة : والتواصل ؛ واتخاذ القرارات والایداع . وهی ذروة تطور المخ : إذ 
انها آخر جزء نشا فى المخ: وهی الجزء الذى يسمح لنا برسم خرائط العقل . 


وفى الصفحات القليئة القادمة سوف نتابع تاريخ تطور المخ والذكاء ؛ والذى انتهى 


بظهور القشرة المخية : وقدرة المخ على رسم خرائط العقل . 


الاسم الشافع : العقل الزاحف ؛ أو العقل اليدائى . 

الموضع : فى أعماق ll‏ يمتد من الحبل الشوگی . 

الوظائف 1 داعم أساسى للحياة ؛ يتحكم فى التنفس ؛ وضربات القلب i‏ 
ويتحكم قى العدل العام لليقظة , ويتبه الانسان إلى المعلومات أو الاشارات 
الحسية الواردة : ويتحكم فى حرارة الجسم : ويتحكم فى عمليات الهضم i‏ 
ويرحل المعلومات الواردة من القشرة المخية . 

حفائج متجرة ؛ تشير الأبحاث التى SET‏ مؤْخرا إلى أن هذه المنطقة من 
العقل افد تكون أكثر ذكاءً مما كنا نتصور فى وقت سابق . 

أظهرت الدراسات التى أجريت مؤخرا على الزواحت العملاقة مثل 
التماسيح التى يمثل جنغ المخ قیها المخ بالکامل ١‏ أن هذه الكائنات تتمتع 
بسلوك اجتماعى شديد الرقى , وعلاقات عائلية واجتماعية متطورة 
ویمشاعر أيضا ‏ 


الكتاب الاعثل di gil‏ المقق 
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القصل ۲ + اعرف عقلك . وأطلق العنان EN EB‏ 


فى المرة القادمة عندما ترى أحد هده الكاثتات. سواء فى أحد الافلام أو فى 
الواقع .دقق النظر فيها لكى تشاهد تطبيقات چذع المخ ( 


ا مخيخ 


تاريخ النتوء : منت ما يقرب من ٩۰۰‏ ملیون سنة . 
الاسم الشائع ۱ العقل الصغير ؛ أو العقل الخلقى . 

الموضع : ملتصق بمؤخرة جدع المخ ؛ ويعتبر leja‏ من المخ السفلى . 
الوظالف ؛ يتحكم في وضع الجسم والتوازن . ويضبط الحركة فى القضاء ؛ 
ویخزن المعلومات | لخاصة بالاستجابات المكتسبة ؛ وینقل العلومات الحيوية 


عبر جتع الخ إلى الع ٠‏ 
هفائق متورة : زاد حجم المخيخ فى العقل البشرى أكثر من ثلاث مرات 
die‏ منذ مليون عام - 


الجهاز انطر فی 


تاريخ النضوء : ما Cra‏ ۲۰۰ و ۳۰۰ علیون سنة مضت , 

الاسم pibid‏ العقل الثديى »أو العقل الا وسط ‏ 

المواضع + ما بين جدع المخ وا لقشرة المخية 

الوظائف ؛ يضبط ضغط الدم ؛ ومعدل ضربات القلب i‏ ودرجة حرارة 
الجسم ؛ ومعدل السكر فى الدم . ويتحكم قى منطقة قرن امون . ويعتير 
منالاجزاء بالغة الاهمية يالنسية لعملية التملم s‏ والذاکرة قصيرة وطويلة 
الامد ؛ وتخزين العلومات الخاصة بالخبرة الحياتية داخل الذاكرة ؛ وهو 
يحافظ على الاتزان اليدنى (البيثة المتزنة ) داخل الجسم . ويلعب دورا فى 
المشاعر المرتبطة بالبقاء مثل الرغبة الجنسية ؛ وحماية الذات . 


CHEN‏ الامتل hat pod‏ العقل 


القصل ۲ ؛ اعرف عقلك . وأطلق العنال تقدرالك ‏ 


ym pile 

.١‏ يفول البروفيسور " روبرت أورنستين" : " هناك وسيلة سهلة لتذكر 
وظائف الجهاز الطرفى ؛ حيث انها تنقسم الى اربع وظائف خاصة 
بالبقاء هی : التفذية ؛ والمقاومة ؛ والانسحاب , والتناسل oT‏ 

۲ . يضم الجهاز الطرقى اد" pula‏ ثلا موس " أو ما يطلق عليه " الهاد 
التحتى " الذى ينظر إليه عادة باعتباره الجزه الأكثر أهمية فى 
" العقل الثديى " . وهو يطلق عليه عادة اسم " مخ" المخ wiley‏ 
الرغم من ضالة حجم المهاد التحتى ( ما يقرب من نصف مععب 
سكر ( وأن وزئه لا يتعدى أربعة جرامات ١‏ فهو يضبط الهرمونات ؛ 
والرغبة الجنسية i‏ والعواطف : وتناول الطعام والشراب ؛ وحرارة 
الجسم ؛ والتوازن الكيميائى ؛ والتوم ؛ والمشى . پینما يعمل ؛ فى 
نفس الوقت . على توجيه الفدة الرليسية فى العقل : وهی الغدة 
التخامية . 

-T‏ ویعتقد , وهو الاعتقاد الذى یتاکد يوما بعد يوم .ان منطقة قرن 
آمون هی موضع التعلم والذاكرة . وهی تبدو. من حيث الشکل ,آشبه 
ما يكون یفرس بحر صغير + 


هناك منطقتان أساسيتان آخریان فى العقل ال وسط ؛ وهما يشملان المهاد 
الذى يقوم بتصنيف مبدئى للمعلومات الخارجية التى تصل إلى المخ ٠‏ 
sly‏ یمرر العلومة إلى القشرة المخية عبر المهاد التحتى , إن المهاد التحتى 
هو الجزء السئول فى العقل عن تقرير كل ما یتیقی أن تلتفث إليه ؛ وكل 
ما لا ينبغى أن تلتفت الیه : فهو - على سبيل المثال - الذی يقرر فى ی 
وقت يجب أن تلا حظ أن الغرفة قد بدأت تزداد دفئا : أو أنك قد بدات تشعر 
بانج ومع 1 


Sat da pl اللاب الامثل‎ 


ta 


E 


الفسل ۲ ۰ اعرف عقاتك : وامللق العلان لقدراتك . 


العقد القاعدية » آو الكتلة القاعدية التی تقع بين جانبی الجهاز الطرفی 
( وهو ما ینطبق أيضا على المخيخ ) ١‏ هی السئولة عن التحکم فى 
الحركة , وخاصة البادرة بالحركة , أى بداية الحركة : لقد تطورت هذه 
الشیکات فى المقل !لبشری [ ععدك انت ) : وازدادت اتساعا وتموا على مدی 
المليون ستة الماضيه - 


السمسخ ( الفشرة Seek‏ ( 

تاريخ النتوء ؛ متن ما یقرب من ۲۰۰ ملیون سنة مضت . 

الاسم + الغصان ال یمن والايسر 

الموضع : یف كفلاف تفکیری " عملاق يغطى ا مخ بأكمله ؛ ويمتد بطول 


متطقه الراس الامامیة 3 


الوقافف : التتظیم , والذاکرة ؛ والفهم , والتواصل , والایداع : واتخاد 
القرار , والتحدت , والوسیقی . وبعض الوظائف الحددة الاخری التى 
تشمل التطاق الكامل خهارات القشرة الخية . أى شقى الخ الایمن 
والايسر: وهو ما سوق تتناوله بالشرح فى الصفحات التالية . 


ule‏ منیرة: 


يمثل فص افع الحر» الاكبر على الاطلاق فى Belt‏ 

یخطی الخ طبقة متطورة سحرية مجفدة يبلغ سمکها بوصة من 
الخلايا العصبية تعرف A plo‏ وعده القشرة تحدیدا 
هی التى تمیزنا كبشو . 

بتصل !لبوا سطة شبعة بالغة التعقيد من الأنسجة العطبية 
AA‏ يتولى هذا الجسم تولف من ۳۰۰ 
ملیون تسیح عصبی Jan aga‏ العلومات ذهابا وایابا do‏ شق ال 


Jaah da yt الكتتاب الامتل‎ 
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amia الان‎ Br er 


هل تعلم ان -..... ؟ 

4 هند بد» الخليقة ولد أكثر من۰٩‏ ملیار إنسان على وجه الأرض . كل 
منهم مختلف تماما عن الا خرین ؟ 

سم الغ البشری یحتوی على اکثر من علیون ملیون خلية عصبية ؟ 

he‏ الخلايا الخية متناهية الصغر حتی انه يمكنك وضع عشرة لاف خلية 
متها على سن قلم ۶ 

به كل خلية من خلایا الخ البشرى اقوی من أى کمبیوتر ؟ 

G‏ إذا قمت يرص خلايا المخ فى خط أمستقيم » فیمکنها الوصول إلى 
القمر والرجوع منه 5 ) يبعد القمر عن الآرض بحوالى ۲۳۸۲۱۰ أميال 
ALAS ۳۸۵۰۰۰ (‏ 

س# الخ البشری يستطيع تولید آلاف الخلایا الخية الجديدة كل يوم 5 

س# عدد " خرائط التفکیر " الداخلية التی یستطیع مخك عملها يبلغ (۱) 
يليه صقار تمتد لساقة ۱۰,۵ ملیون کم . 

ee‏ اذا أردت صنع ال تستطیع Jad‏ ما یمکنك فعله . تسخة أخرى 
منك. فان ذلك قد يكلقك أكثر من ملیاری دولار ؟ ارایت کم آنت غالی 
الئمن + 

س# فى نفس الوقت النی تقوم فيه بعملیات ربط ذهنی فى تقكيرك قانك 
تقوم بعمل روایط ملموسة فى مخك ؟ إنك تقوم Lin‏ بجعل فخك 
الدهش اکثر تعقیداً ؛ وقوة مع كل رابطة فكرية جديدة . ومن ثم فان 
الخ الذى تقر به هذا الکلام الآن ليس هو مخك الذى كان بالامس , 
ولن يكون هو قسه غدا ! 


Saat da poet الامتل‎ E 


وذلك لأنالمخ یتحکم فى مهارات الذاكرة : والتعلم الرئيسية التی تعتمد علیها EAS‏ 
نجمنا کاقراد ؛ قاذا فهمتا كيفية الاستفادة من قوة الخ فسوف نستطیع تقوية أدائنا 
الذهنى والیدتی فى كل نواحی الحياة - ولکن ماذا نعنی بالشقين الایسر والایمن 
للمخ . 


فى الخمسینات والستینات من القرن العشرین ؛ قام البروقیسور " روجر سبیری " 
وفريقه بعمل بعض التجارب المدهلة على القشرة المخية : وذلك بالتعاون مع البروفيسور 
" رویرت آورنستین " . ( وقد نال البروقیسور " سییری " jile‏ نوبل على عمله 
هذا ] . حیث قاما باجراء عدة اختبارات متنوعة خاصة بالوظائف الذهنية على 
الطلبة عندما قاما بقیاس موجات المع عند ممارسة الطلبة لبعض الا نشظة الذهنية 
متل احلام البقظة o‏ والحساب , والقراءة : والرسم » والتحدث ؛ والكتابة ؛ وتلوین 
الأشكال : والاستماع الى الوسیقی . 


وقد كانت تتائج هده الابحاث بمثابة قتح علمی i‏ حیث لاحظا أن القشرة الخية . 
يصقة عامة . تقسم الهام إلى فئتين أساسيتين + مهام الشق الآيمن › ومهام الشق 
الایسر . وتشمل مهام الشق الایمن الايقاع : والادراك المكانى » والتخيل » وأحلام 
اليقظة : والالوان < والایعاد » وكل المهام التى تتطلب رؤية الصورة الكلية . آما الشق 
لایسر فیشمل التحدث : والمنطق : وال عداد : والتسلسل : وا لقوائم : والتحليل , 


الكتاب الأمثل a‏ العهل 


SE a وأطيق انان‎ die اعرف‎ ra 


وقد تبين أيضاً أن الشخص الذى تدرب على استخدام أحد شقى الخ يميل إلى 
استيعاد الشق الآخر بمعنی أنه يميل إلى اكتساب عادات ثابتة تقضل الا نشطة التی 
يتحكم قیها الشق المدرب من ال مخ : بل إن هذا الشخص يميل إلى توضی نفسه فى 
اطار هذه الا نشطة . 


وهتاك ألفاظ شاعت بين الناس لوصف اتشطة کل شق ومی " أكاديمن 
و " ثقافی " و " تجاری " هذا بالنسية لانشطة الشق الایسر ؛ و" فنى " و" ایداعی " 
و" بدیهی " لوصف انشطة الشق الایمن . ولکن هذا لا يعطى الا نبذة مختصرة عن 
اعمال شقی المغ . 


وقد كشقت الا پحاث أن القوة التواصلة ؛ والضعف التواصل لمهارات القشرة المخية 
لدی شخص معين ترجع ‏ بتکل أساسى . إلى عادة اکتسابها : ولیس إلى خطأ فى 
تصميم المخ- فعندما كان الشخص الذى يعاتى من قصوز فى نقطة معيئة يتدزب 
على يد خبراء ! كاتت مهاراته فى هه لنقطة تتحسن يشكل واضح Jai‏ كان مستوى 
أدائه فى بعض المهارات الاخری یتحسن : ويقوى فی تفس الوقت ۱ فمثلا ؛ اذا كان 
هناك شخص يقتقر إلى مهارات الرسم ؛ وتلقى تدريباً على الرسم والآلوان ؛ فسوف 
يتحسن مستواه الاكاديمى بشكل عام : وخاصة فى الواد ذات الصلة بهذه المهارة مثل 
الهندسة » حيث یکون التصور والخيال أداتين فى غاية الأحمية . 


اللكثاي الامثل لخر انعد العلل 


هناك مثال آخر وهو مهارة أحلام اليقظة ؛ والتی تعتبر من الهارات الأساسية من 
أجل بقاء الق . إن أحلام اليقظة هى التى تمنح الراحة لأجزاء العقل التى تحمل 
الجانب الأكير من الوظائف التحليلية والمتكررة ؛ وهی بالتالی تدرب التفكير 
الخيالى : وتمنحك فرصة للتكامل والایداع . ويعمد معظم العباقرة العظماء إلى 
توظيف أحلام اليقظة بشكل مباشر لحل المشاكل : وابتكار الا فكار : وتحقيق الأهداف 
العظيمة + 


وقد خلص عملى فى مجال الایداح والذاكرة وخرائط العقل إلى نتائج ممائلة قى 
هذا الصدد ؛ هقد ثبت أن الجمع بين عناصر شقى المخ الأيمن والایسر يزيد بدرجة 
هائلة من القدرة العامة للاداء : 


ولالأسف ققد قدمت الأنظمة التعليمية فى القرن العشرين مهارات الشق الایسر 
all‏ الرياضيات ».واللغات ٠‏ والعلوم .على الفئون > والوسیقی . وتعليم مهارات 
التفکیر ؛ وخاصة التفكير الابداعی . وبالتركيز على مهارات شق واحد فقط من 
شقى المخ فان نظامنا التعليمى يُوجد أنصاف أذكياء ‏ وللاسف فان حقيقة YI‏ 
أسواً من ذلك : فان القياسات الادق أثبتت أن هذا النظام لا يوجد انصاف آذكياء بل 
أذكياء بتسبة واحد فى الائة فقط | وذلك OF‏ العقل يعمل بمبدأین مهمين هما y‏ 


الضاعفة والتكرار - 


ولثلق نظرة سريعة على السبب . 


الكتاب الامثل لطر انعد العقل 


الفصل ۴ ٠‏ اعرف عقف ii‏ نان ارات Be‏ 


مبدا المضاعفة العقلية 


لقد Lyla‏ على الاعتقاد بان عمليات التفكير محكومة بميداً الجمع العروف فى علم 
الرياضيات ؛ حيث نظن أنتا تضيف Sala‏ واحدة او أكثر إلى مخزن العلومات فى 
مختا کلمنا أضفنا معلومة أو فكرة الى عقلنا . 


بيد انثا اکتشغنا فى النضف EN‏ من القرن العشرین أن الامر Y‏ يسير على هذا 
النحو ؛ ققی الحقيقة يعمل العقل بتظام الضاعقة . وفی نظام المضاعقة قان مجموع 
الشیء اکیر من حاصل جمع آفراده ؛ يمعنى أن ۱ ۱۰ یساوی اکثر من آثنین . وفی 
مثل هذا النظام فان مصطلح " أكثر " قد یصل إلى ما لا تهاية . 


كيف یحدث هذا $ 


© يمكننا أن aab‏ احلام اليقظة كمثال لتوضيح هذه النقطة , مع العلم أن أحلام 
0 اليقظة تعتبر أحد الاتشطة التی یمارسها البشر بومیا . فعندما تحلم أحلام 
يقظة ) وهو الامر النی یفعله الجمیع يومياً ) فانك لا تمارس سلوکا یعتمد على 

الجمع : بل على الضرب + أى الضاعفة الشكرية . 


Sad ۳0‏ : تأخد نفسك ( " واحد ۲ ) وشخص آخر ) واحد ‏ آخز ) وتبداً تضاغفة 
Ç‏ أقكارك . واعتمادا على ال " واحد " الاخر الذى اخترته ء یمکنك أن تحلم احلام 


يقظة تدور حوئك أتت aag:‏ ال " واحد " الآخر لمدة یوم ؛ أو أسبوع | أو شهر : 
= او سئة ١‏ أو كما يقعل بعض الناس ؛ طوال الحياة ! يمكثك استخدام المسرح اللا 
# محدود لخيالك : وافکاره اللاتهائية لتألیف ومعايشة آروع القصص ؛ وأقضل 
Gls put! ۳‏ المأساوية ۰ أو أجمل الروایات العاطفية ۰ أو الفكاهية . أو السرحیات 
الغنائية . ولسوف تجد ان ابداعات " هتشعوك "y"‏ سبیلیرج " Y‏ تساوی شيئاً 


الكتاب الامثل لخرابلط العقل 


مقارنة بابداعات خيالك . 
فى الحقيقة , إن قدرات العقل البشری ) عقلك ) على تکوین خرانط عقل فكرية : 
من الثاحية النظرية ؛ غير محدودة 


انت مهندس نفساک 


إن معرفتك بان عقلك یفکر Lines‏ الضاعفة سوف تجعلك تغير طريقة تفكيرك , 
الطزيقة التی تعتقد أنك تفکر بها والطريقة التی تفکر بها فى نفسك » والطريقة 
التی تفکر بها فى الا خرین. للاید ١‏ وهذا یعنی أن عقلك يختلف عن عقول الاخرین 
تماما : فكل فكرة تفکر قیها قريدة من نوعها ؛ ولم یفکر فیها أحد غيرك بحیث 
تتناسب مع شبعة الافکار والروابط الذهنية الأخرى التی لم توجد من قبل a‏ 
ولن توجد مرة آخری إلا فى عقلك أنت . وعندئت بتضاعف تفكيرك داخل شبكة 
المعلومات ۰ وخريطة العقل الداخلية الهائلة ؛ والخاصة بذكرياتك واحلامك 
وتوجهاتك وخیالاتك . أى أنك کائن متفرد بافکاره تماما ! 

والأمر الأكثر اثارة هو أنك اذا آدرکت أنه فى دات الوقت الذى توجد فيه الزید 
والمزيد من عوالم ال فکار الايجابية : فسوف تقوم بتکوین روابط محسوسة داخل 
عقلك . إنك . وبکل معتی الكلمة . تجعل الکمبیوتر الحیوی فائق القدرة ؛ والوجود 
بعقلك أكثر تعقیدا ‏ وأكثر قوة, وأكثر تجاحا ! 


الكتاب الأمثل لح راعش الق 


القصل ۲ + اعرف عقلك .۱ 


مبدا التكرار التعليمى 


إذا كان عقلك يعمل پمیدا المضاعفة ۰ فكيف يؤثر ذلك على قدرتك على التعلم ؟ 
حسنا , اذا كانت الذاكرة تساوى قدرًا محددًا مقداره ( س ) متلا فكلما استخدمت 
ذاكرتك بشكل أفضل , استطعت تكوين علاقات محسوسة أكثر داخل عقلك : وأصبح 
التذکر أكثر سهولة . واذا كان الإيداع له مساحة محددة : فکلما مارست العمئيات 
الابداعية بشكل أكبر : أصبحت أكثر قدرة على التفكير الابداعی, وأضحى هذا الامر 
أكثر سهولة حيث تتسع الساحة المخصصة للتفكير الابداعى ‏ وکلما استخدمت 
جسدك بشكل أفضل i‏ أصبح اداژه أكشر تجاحا . ونقس Ll‏ يتطبق على التعلم 
وكدلك تطوير وتحسين الهارات الذهنية والبدئية . ولكى تجعل خرائط العقل 
الفكرية داخل عقلك أكثر BER‏ فان التکرار يعد أداة فكرية مهمة فى هذا الصدد , 


فكر جديد عن الافکار الجديدة 


تخیل أنه يجب عليك شق طريق داخل غابة متشابكة ؛ فى المرة الأولى التى سوف 
تمر فيها عبر الغابة ( المرة الأولى التى تطراً عليك الفكرة ) سوف تواجه الكثير 
من عوامل المقاومة فى طريقك . ولكن هب أنه بمجرد وصولك إلى الطرف 
الآخر ؛ رفعتك طائرة مروحية : وعادت بك ثانية إلى نقطة البداية ؛ وطلب مئك أن 
تقطع نفس المسافة ثانية ؛ فما الذى سوق يقابلك فى الطريق ؟ سوف تقل المقاومة 
يالتأكيد بسبب الطريق الذى شققته فى رحلتك السابقة . وفی كل مرة تعير 
فيها ؛ سوق يبدو الطريق أكثر اتساعاً وسوف تقل المقاومة . وإذا سرت أنت وغيرك 
فى الطريق i‏ فسوف يتحول الى مسار : ثم طريق صغير »لم إلى طريق أكبر ۰ ثم 
إلى شارع ضخم فى النهاية - 


وهذا یعنی أنه كلما استخدمت عقلك للتفكير فى شىء ما بشكل أكبر : زادث سهولة 
التفكير فيه . وهذا یر جع إلى أن المقاومة الكيميائية الحيوية لتلك الفكرة تقل شیثا 


الكثاب الأمثل لخرائمك العقل 


فشینا . وعند تکرار تموذج فکری معين تستطیع تحدید ملامح خريطة هذا الفکر 
يشكل أوضح داخل ذهتك , 


وبمعرفة أن تکرار فکرة معينة بقلل القاومة سوف يتغير فهمك لسلوکیاتك 
وعاداتك i‏ وأسالیب تعلمك : وک لك التطور العام لقدراتك . داذا 4 


احتمالات التفکیر 
إذا كان تکرار فكرة معينة سوف یقلل المقاومة : فان هذا التکرار بالضرورة يعمل على 


زيادة احتمال : او فرصة حدوث شىء آخر فى عقلك , ما هذا الشیء ؟! بسرعة دون 
فکرتك او افکارك . 


الا جایات الشالعة عن هذا السؤال هی : 


انار خر بای ار ona o sa‏ + 


والا جاية عن كل إجابة من الاجایات السابقة هى " ریما ۰۲" ریما ۰۲ "ريما" 
ریما 


التكتاب الامثل be‏ انم المقل 


اطرج على دفسك هذا السؤال : ما الذى يتحقق بالممارسة 5 


" المثالية ١‏ " انها الاجابة المعتادة , 

ولكن هل المارسة ستقودك فعلاً إلى المثالية ؟ افترض أتك تمارس شيثا بشكل 
خاطئ . هناك شىء واحد سوف يزيد مع تكرار فكرة معينة ‏ سوف تقوى خرائط 
العقل الخاصة بهذه الفكرة ١‏ انها ستقوى احتمالية : 


التکرار T‏ 
ان كل شىء تقوله أو تفعله أو تشعر به سوق يزيد من فرصة قيامك بنقس الشىء 
ثائية ؛ أو قوله ثانية ؛ أو التفكير فيه ثانية : أو الشعور بنقس الشعور ثانية . إذا كنت 
توّدی مهامك بشکل جيد » او تفكر وتتحدث بطريقة ايجابية : وتشعر بالرضا عن 
نفسك والآخرين والعالم فسوق تزيد احتمالات مواصلتك للعمل بطريقة أفضل i‏ 

والتحدث . والتفكير بطريقة أكثر إيجابية : والشعور بمشاعر أفضل , 


ایجابی بلا حدود أو سلبى بلا حدود 


ومع ذلك ( وهنا یکمن الوحش الذهتى الخفی ) ۰ فائك إذا كنت تفكر ؛ وتتصرف 
بطريقة سلبية : وتمارس حياتك يطريقة غير مناسبة » وتشعر دائما بعدم الرضا 
عن نفسك والآخرين والعالم والكون ؛ فهدا يعتى أنك مع كل مرة تفکر أو تتصرف 
قيها سوف تزيد من احتمال مواصلة السقوط فى هذه الهوة المحبطة . 

لنلق تظرة على شعار صغير من عالم الذکاء الصناعى ويطلق عليه : 6160 وهو 
اختضار لعبارة 5 dag” Garbage In . Garbage Out‏ الشعار معروف فن لغة 
الکمپیوتر . وهو يعنى " المدخلات الخاطئة تعطى مخرجات خاطنة " ۱ فحیتما 
تدخل معطیات خاطثة سوف تحصل على نتائج خاطلة كل مرة 

وکان یعتقد لستوات عدة أن هذا يتطبق على الخ البشرى . غير آننا ( وأتت! ) تعرف 
الآن أن الامر لیس IS‏ بسبب ميد الضاعفة . لذا فى حالة المخ الیشری يجب أن 
تکون القاعدة هی GIGG‏ وهو ما یعتی als” Garbage In . Garbage Grows y;‏ 


الاب الامثل فحرانعط العقل 


المد خلات الخاطنة تعطی مخرجات اکثر las‏ 
إلى ای مدی یمکن أن يزيد هتا الخطاً ؟ إلى ما لا نهاية . قیسیب مپدای الضاعفة 
والتکرار » فان عقولنا يمكن أن تکون ميدعة بلا حدود ؛ أو مدمرة بلا حدود Y‏ 
والاختيار بين هدين النوعين يرجع اليك أتت : غير أن هذا الكتاب سوف يمدك 
بالادوات التى تعينك على استخدام قوى العقل قیما ينقعك . 


$ كم فکرة تستطيع التفكير فيها‎ C7 


إن العامل الوحید al!‏ يحد . بیولوجیا . من الذاكرة ؛ والنمادج السلوكية : 
والعادات : وعدد ال فکار القادرة على ابتکارها لابد أته یکمن فى قصور عقلك 
عن تولید وانتاج آتماط التقکیر . 


قمع وجود ملیون خلية مخبة : کل منها يحتوى على مئات الآلاف من الفروع؛ 
وکل شرع متها يحتوى على مثات الالاف من نقاط الارتباط : وکل نقطة منها 
تحمل تریلیونات من حاملات الرسائل i‏ ومع قدرة كل نقطة ارتباط على تكوين 
ملیارات اللیارات من النماذج المختلفة , فالاید وان یکون الرقم Mila‏ 


فى الحقيقة ؛ قام عانم المخ الروسی التهیر : بروفیسور " أنوكيم " , بحساب 
هذا الرقم قوجده عبارة عن واحد على يميته اصفار مکتوية بالخط العادی 
تمتد نسافة عشرة وتصت ملیون کیلومتر [ وهذا يمكن أن دملا ورقة قصل 
إلى القمر . وتعود مته آربع عشرة مرة ١‏ 

وقد آعلن بروفیسور ‏ اتوکیم " أن القدرات الاساسية للعقل .... لا 
نهائية ١‏ وتؤكد حسابات البروفیسور أن عقلك قادر على رسم عدد Y‏ 
محدود من خرائط العقل . 


eh‏ الامثل نطو انم العقل 


i ite at a ۴ 


ITA 
على تذکر مبدأى الضاعفة والتکرار : وکیف يؤثران على الطرق التی نفکر وننمو‎ 
. بها‎ 


والان ویعد أن عرقت مدی أهمية هذین البداین العقلیین ؛ دعنا نعود إلى أخطار 
الاعتماد الطلق على شق واحد من شقی المخ . 


وأيضاً يما أنك ادا أكثرت من تکرار نموذج فکری أو سلوکی وجد عقلك سهولة أكبر 
فى التفکیر بتلك الطريقة مرة آخری : قعندما ترکز على الهام المرتبطة یالجائب 
الایسر فقط , أو الأيمن فقط من المخ ؛ فسوف تسیطر عليك هذه العادة , وهذا 
يعلى أنك ستکون حبیس تموذح فکری واحد ؛ وسوف تجد أن محاولة استغلال کامل 
قدراتك العقلية باتت آمرا اصعب بکثیر . 


ولکن كيف تعرف أن هذا لا يحدث لك بالفعل ۴ كيف تشرك جانبی مخك قدر 
الا مکان لساعدتك على الاستفادة من کامل قدراتك العقلية ؟ احدی أيسط الطرق 
لفعل ذلك تتمثل فى استخدام خرالط العقل لتحسن قدراتك الفكرية ٠‏ 


الكتاب الامثل ترات العتل 


AE هراك‎ gi gy اصرف مت‎ ra 


خرانط العقل : ادوات عقلية رائعة 


أذ تمتلك خرائط العقل تلك القدرة العقلية الضديقة للعقل ؟ ان تلك الخرائط 
تشرك شقى الخ لانها تستخدم الصور : والالوان: والخيال ( مهارات الشق الأيمن من 
المخ ) یال ضافة الى الکلمات , وال عداد : والنطق [ مهارات الشق الايسر من الق ) : 


كما أن الطريقة التی ترسم بها خرائط العقل تحقز التقكير بمبداً الضاعنة . 
عد إلى خريطة العقل التى رسمتها فى القصل السابق . ان الطريقة التی نتمو 
بها الفروع تشکل مستوی اخر من الغروع الثائوية تشجعك على ابتکار المزيد من 
الافکار من كل فكرة تضیفها إلى خريظة العقل الخاصة يك . 


وایضا يما أن کل ال فکار الوجودة على خريطة العقل مرتبطة بیعضها البعض y‏ 
قسوف تساعد عقلك على عمل قفزات من الفهم والتخیل عن طريق الترابط 
الذهتى . قاذا کتیت قائمة بسيطة دونت فیها أفكاراً عن رحلتك : قمن غير الرجح أن 
تاتی بنقس القدر من الافکار التی تأتی بها عتد وضع أفكارك البدئية على خريطة 
عقل ‏ وهدًا يرجع إلى أن العلومات الدونة قى القائمة لن ترتبط ببعضها بطريقة 
متطقیة او منظمة ٠‏ وهذا من شأنه أن يكبت قدرة عقلك على مضاعقة ال فکار . 


الكتاب الامثل aoe‏ العقل 


المعادلة المتالية 
للنجاح 


۰ 


اذا أردت النجاح قضاعف من معدل الفشل . 


توماس واتسون " 


: ۲ Las! 


alas‏ كيفية التعلم 

الفشل .)399 الفعل العالمية 
معادلة النجاح ‏ ۲6۴06۸۵5 
ميدأ المثابرة 


خرانط العقل ‏ ومعادلة النجاح 


سوف يتناول هذا الفصل عملية تأسیس خريطة عقل ناجحة لنماذج التفكير حتی 
تتاکد من أن خرالط العقل الو جودة داخل مخك تتحسن اکثر فاكثر . وعلی مدار 
هدا الفصل سوق أعرفك یمبدأی العقل الجدیدین i‏ والذى پمثل آحدهما جوهر 
معادلة النجاح نفسها : بیتما يعتبر الثاتی وسيلة لساعدتك على رفع مستوی همتك 
ونشاطك . 


وسوف تركز فى هذا الفصل عليك أثت باعتبارك وحدة التعلم : سوف تتعلم أن آهم 
مهارة من مهارات التعلم هی تعلم كيقية التعلم . 


سوف تسعد اذا علمت أن الجميع یجیبون ب" نعم " عن كل الآسئلة السابقة , 


إن سر تعلم صيغة كيقية التعلم قد بدأ ینجلی ..... . 


الكثاب الامثل لحرانط ‏ لعتل 


القصل ۴ ؛ Balasi‏ سيد نج [[[] 


تعلم كيفية التعلم . الهدف الاعظم 


فى ای موقف تعليمى. سواء على مستوی الرياضة. أو العزف على ألة موسيقية :أو مهارات 
الاتصال او الریاضیات ll.‏ هناك بعض التغیرات المشتركة ؛ وهی تلك التى تشمل + 


۱ درجة الشجاح. 

؟ الوقت الستغرق فى التعلم والتطبیق . 

۳ عدد الرات التى تقضیها فى المارسة أو الدراسة . ( هذا هو ما يطلق 
عليه اسم " محاولات التعلم ".من الشید أن نفكر قبها باعتبارها " 
محاولات " لانها تمثل عدد مرات الحاولة i‏ والمارسة , والتعلم فى 
إظار التطور التعلیمی . 

ot‏ وجودهدف خفى كامن داخل کل أنواع التعلم | سواء أكنت فی محاولتك 
الثانية : او الحاولة رقم ۱۲۵ او رقم ۹۹۹٩‏ ؛ ما الهدف الخفی 4 


دون ما تعتقد أنه " الهدف الاساسی " من أى تجرية . بعبارة آخری ١‏ عندما تبداً 
تجربتك التالية ؛ وعندما ترسم خريطة عقل جدید لنماذجك القكرية + ما الذى 
سوف تسعی لعمله ؟ 

على مدی ۳۰ Lale‏ طرح آساتذتی وطرحت DI‏ هذا السوّال على مثات الالاف من 
الطلبة شى أكثر من ۱۰۰ دولة . 


وكاتت النتيجة مدهشة , قبقض النظر عن سن : أو جتس أو اصل ؛ أو يلد الشخص :أو 
الستوی التعلیمی ,او اللغة الام | جاءث الاجاية واحدة متفقاً عليها بالاجماع وهی + 


" أن alaja‏ مستوای تحسنا مع كل تجربة " 


اتكثاب الاملل لحراشط hat‏ 


هل تتفق مع باقى العالم ؛ أم أنك سوف تنشق عثه ۱۶ 


إن اخترت طريق الانشقاق ؛ فأنت محق ! ان الحقيقة المرعبة لکون ''مستواك يزداد 
تحستا مع كل تجربة " لا تقتصر علی كونها صيقة خاطئة فقط : وإنما تنطوی 
على شىء بالغ الخطورة يخفى فى طياته بذور تدمير الذات من خلال الطاقة 
الحافزة الآولية لعادة ما وراء التقكير السلبى . إن أكثر من 44 بائائة من سکان 
العالم يستخدمون صيغة مدمرة وخاطئة قى كل موقف تعليمى Y‏ 


بل اتنى استطیع أن أجزم أنه لا يوجد أحد . بما قى ذلك أنت Wig‏ . استطاع أن يطبق هده 
الصيغة الخاطثة بنجاح . كما أن احد! Y‏ يستطيع ان یفعل ذلك سواء الان : او فى المستقبل y‏ 


ما هى اذن الصيقة) الصحيحة ؟ لنستكشقها معا ... 


فیما يلى سوف تجد رسماً بيانياً يشير إلى معدل النجاح مقابل عدد مرات الحاولة 
على مدار الوقت . ان التحرك لاعلی من نقطة الصفر هو احدی السمات التعارف 
علیها فى منحنی التعلم : بل هو الهدف الاسمی لعملية التعلم ؛ وهو ما یتنافس 
عليه 44 بالائة وأكثر من سکان العالم . 

متحلی التعلم المادی 


منحتى متوسط التعلم المادی 


عدد مرات محاولات التملم ( الحاولات 4 è‏ 


ما المشكلة إذن ٩‏ إنها حقيقة أن هذا النحنی هو المتحنى التعارف علیه. إن هذا النحنی 
المتعارف عليه هو الشكل الشائع لكل المنحتيات الغردية , ومع ذلك ؛ فان كل متحنى شخصى 


اتقتاب الامثل لخرائط العقل 


يجب أن یتسم بالفردية والتفرد :وهن ثم يجب أن يكون له تمطه الذاتی :كما أنه لن پشبه 
النحنی الموضح فى الرسم البیاتی السابق : وسوف نری ما يحدث اذن فى الحقيقة . 


لتتصور أنك بصدد تعلم شي» مالوف بالتسبة لك . سوف یفوق مستوی ذكائك 
فى هذه الحالة الستوی التوسط . سوف تشرع فى التعلم ثم تحاول وتحاول إلى 
ان تصل الى ۲۷ محاولة » وسوف يظل مستواك أفضل من التوسط أى فى مقدمة 
المنحتى . فى المحاولة رقم ۲۷ سوف تصاب بتراجع بسيط ؛ ولكتك ثملك من 
الشجاعة ما يمكتك من التعاهل مع هذا التراجع : ومن ثم تواصل المحاولة والتطور 
عب رالتجربة ۳۰ ... 1۰ ... ٠١‏ ...20 ... ۷۰... ۹۰...۸۰:وسوف تواصل نجاحك على 
Sas‏ التجارب ٩۱‏ و ٩۲‏ و ٩۳‏ و Mt‏ و ده ¿pl‏ 


التجرية ٩۲‏ هى تلك النقطة السوداء الضخمة التی تظهر فى الرسم البیانی القابل , 


شکل يمثل مفهوم الفجوة السوداء فى منحنی التعلم 


عدد مرات محاولات التمنم | المحاولات + 
الوقت 

تلك النقطة السوداء الفلكية العمالاقة فى العملية التعليمية تمثل شيثا واحذا وهو 

الفشل (١‏ هذا هو نوعية الوقف الذى سوف تقع فيه عندما تخضع لاختبار حيوى 

مثل خسارتك الشادحة فى إحراز ا لهدف النهائى فى مباراة الجولف التى كلت يصدد 

الفوز بها ؛ أو تعرضك للهزيمة فى الجولة الآولى , أو إفساد علاقة ما كنت تعتزيها : 

او نكث كل العهود التى قطعتها على نقسك مع بداية العام الجديد ! 


الكتاب الامثل لضرائعف العقل 


ae 


هل es‏ الاخرون بمثل هذا الفشل 5 بالطبع . وهل يتكرر الفشل اكثر من مرة 


فى حیاتهم ؟ بالطبع , وهل يمكن ان یقترف الاخرون فى وقت ما نفس الخطا 


مرتین ؟ بالطبع ۱ 


الاستجابات اللفظية للفشل 


من الضروری ان تشیر عند هذه النقعطة ثاتية إلى انه : بغض اللظر عن بلدك او 
فان 


الاستجابات اللفظية لكل شخص فى مواجهة الفشل تبقی واحدة 


هى التی تشمل نوعية اه یمکتك ان 
تملا الشراغ يما یحلو لك من سباب ) والفثة الثانية هی الاکثر خطورة 


هناك قنتان اساسیتان ؛ الفثة الا 


وهی 
التی had‏ بالضمیر ‏ آنا حيث يملا الفراغ هنا JS‏ ما هو سلبی 


ن هذه الاستجابات فى مواجهة الفشل حى الاستجابات السالدة Lilo‏ . كما انها 


تمثل تعبیرا عن مشاعر عميقة تحیط يكل تجرية فشل . انها ردود الافعال التی 


تقوی تماذج خرائط العقل الخاطثة فى ذهنلد 


الفصل ۴ ؛ المعادلة المثالية TUMU‏ و( 


۹ Ss > Aa 
الفشل الاستجابات العالية‎ 
الکلمات الثماتى التالية تعتبر من بين اكثر الکلمات شیوعا التی سمعتها کرد قعل‎ 
للفشل . وهی کلمات تنم عن سلبية مقرطة‎ 


ان تفحصنا بعض هذه الکلمات + قسوف تجد انها تزید من نسبة التسمم فى 


تقكيرك » والذى ریما كان عسمما بالفعل مث اليداية - 


ان اخطر ها فى التقكير السلبى هو انه سيولد لديك خوفا هائلا وغامرا . وما 


الخوف الخفى ؟ انه الخوف من الفشل . انه الخوف هن الفشل فى المدرسة 
والجامعة : والخوف من الفشل فى الحب . والخوف من الفشل على مستوى الاداء الرياضى . 


والخوف من الفشل قى العمل ‏ والخوف من الفشل فى الحياة : والخوف من الحياة تفسها Y‏ 


cis ap anstat o r القصل‎ Va 


هذا الخوف هو السبب الرئیسی للضقط العصبی الذى يعد السبب الرنیسی 
لثمانين فى ا ماثة من ال مراض . 


فى مواجهة مثل هذه السلبية ؛ وال لم الفعلى الناجم عن الفشل ؛ ببدؤ من النطقی 
أن يتراجع صدیقنا الباحث عن التعلم . بل سوف يتراجع بالقعل ویتواری! فى 
ضوء مقهوم وسياق هدف التعلم الدى يتص على أنك يجب أن يزداد مستواك تحسنا 
مع كل تجرية ؛ ما هدف مواصلة المحاولة حتى التجربة رقم ٩۰‏ فقط لكى تسقط 
سخوطا مدويا فى التجرية رقم 5455 


ان ای شخص فى مثل هذا الموقف سوف بستسلم فى العادة : وسوف يبحث عن مجال 
آخر يمكن أن يواصل فيه هدق " زيادة مستوى التحسن مع كل محاولة " غلى نحو 
آكثر تجاحا . وعند نقطة معينة سوف يصل هذا الشخص لا محالة الى النقطة 
السوداء الكبيرة للفشل فى الجال الجديد أيضا : وسوف یخلص ثانية إلى أن هذا 
الجال لا يناسيه يدوره . وسوف يبقى على هذه الحال بحثا عن الحلم المستحيل . 


انه حلم مستحيل + لآن العقل البشرى ليس مصمما OF‏ يزداد تحسنا مع كل محاولة 
أو تجرية ! 


إن العقل مصمم على تموذج اکثر واقعية : وحبا للتجربة : والبحث ؛ والاثازة : 


In جد‎ asa ala Jay 


معادلة النجاح. تیشکاس TEFCAS‏ 


علدما تفهم معادلة النجاح. تیفکاس " : سوف تشهم الطبيعة الحقيقية للتعلم :و لطبیمة 
المناسية للفشل , ان كلمة تيفكاس TEFCAS‏ مكوئة من الحروف الستة الاولی من ست 


کلمات اساسية تعد الخطوات الا ساسية التی يجب أن بتخذ‌ها عقلك اثناء تعلم ای شىء 
إنها تؤسس خريطة عفل جديدة لنمانج التفكير ؛ أى التعلم ‏ والکلمات هی 


و" تيفكاس " صيغة بدنية اکثر منها تفسية i‏ فهی تقتفی خطوة بخطوة. الخطوات 
التی يجب أن يتخذها عقلك أتناء التعلم فى العالم الادی gh‏ البدنی + والقوائين 
التی يجب أن تتبع وتطبق لتحقیق افضل النتائج . 


يمكن النظر إلى صيغة التجاح توفكاس باعتبارها تطبیع العشل i‏ وتكييقه على اتباع 
الطريقة العلمية . والطريقة العلمية للتفكير هی طريقة تحسين خريطة العقل 
الداخلية الخاصة بتنظيم افکارك ؛ كما أنها تمثل . بنفس الدرجة : أساسا للهو ؛ 
ولعب الطفل العادى ١‏ وفى الطريقة العلمية تبدا بطرح سؤال أو اقتراض . ومن 
خلال سلسلة من التحقيقات تراقب التغذية المرتدة التى تحصل عليها من خلال 
التجارب i‏ شم تقوم ياختبار النتائج . يتم اختبار النتائج ثاتية فى ضوء السؤال 
الاصلی ؛ وكذلك الافتراض » ويتم التوصل إلى التتائج سواء عن طريق اثبات 
صحة أو خطأ الافتراض , أو الاجابة عن السؤال الطروح Lis‏ على هذه الطريقة : 
سيقوم الحلضل بتعديل التدقق المستمر للمعرفة ( التجاح ) ويعيد المحاولة . 


الكتاب الامذل لخراتحد العقل 


النتفحص کل خطوة من خطوات معادلة التجاح بشکل متفصل + 


المحاولة 

مهما کان ما تقوم بتعلمه | فان یلا لن يتحقق أو يحدث إلا بعد أن تشرع فى 
المحاولة - عدد المحاولات هو ما سوف يحكم تطورك وترقيك قى التعلم . عندما 
تتعلم كيفية اللعب بالأطواق ؛ أو إدارة ال طباق . أو الكرات. يجب أن تتعلم أولا كيف 
تقذف الكرة ؛ وعندما تتعلم الرقص | يجب أن تتعلم كيفية أداء الخطوة الاولی : 
وعندما تتعلم الرياضيات : يجب أن تسعى لتعلم الخطوات التى تحكم المسائل E‏ 
وعندما تتعلم الكتابة يجب أولا أن تخط أول كلمة . عندما تحاول : سوف تتحول 
بالقطع إلى + 


الحدث 
ota‏ اللعب بالكرات قد يكون الحدث هو أن تقع الكرة على الأرض ؛ أو فوق 
رأسك : أو فى يدك : أو فى قدح قهوة زميلك ! لا يهم ولكن مواصاتك أو استمرازك 
فى المحاولة يعنى أن هناك حدثا , وهذا الحدث سوف یمئحك لا محالة الاتی : 


المردود 

سواء شئت أم أبيت | سوف يمدك العالم من حولك , أو البيئة من حولك بمجموعة 
كبيرة من العلومات عن المحاولة والحدث مما سيكون بمثابة مردود تتلقاه 
حواسك . لعل هذا هو أحد الاسباب التى تشير إلى أهمية وجود عقل سليم وجسم 
سليم ! حتى تتمكن حواسك من أن تمنحك المزيد : والمزيد من المعلومات . سوف 
يمتص عقلك هذا الردود على المستوى الواعى وغير الواعى , بالنسبة للعب 
بالكرات سوف يشمل هذا JUN‏ بشكل خاص الرؤية : والسمع : والاحساس بالكرات 
المتحركة : كما يمكن أن يشمل أيضا مردوداً بشأن زمالائك إن سقطت الكزة هى قدح 
قهوة أحدهم ! مع كل هذه المردودات الواردة t‏ سوف يعمد عقلك إلى > 


Jah bo الكتاب الأمثل‎ 


BE تجاح‎ arco ا‎ ۲ an 


الاختبار 
سوف يحدث هذا بشکل تلقاثى وواع : وسوف يتم وفقا Y‏ هدافند : وتواصل التطبیق 
على مثال اللعب بالکرات ؛ سوف یختبر عقلك الطاقة المبذولة فى الحاولة : ومدی 
مناسبتها , وارتفاع ومسار الکرة فى ضوء هدفك ١‏ وتتفسك وتوازنك وطريقة 
وقوفك . . . الخ » وبعد ان يتم ذلك سوف یقوم عقلك ب + 


الضيطظ 
سوق تقارن مستوی أدائك فى ضوء هدفك ؛ وسوف تتخن كل خطوات التصحيح 
اللازمة لكى تطور نفسك فى المحاولة التالية . بيئما تضع فى اعتبارك عنصر 
الضيط ؛ يجب أن تضع فى اعتبارك دائما أيضا الهدف الخفى . بقض النظر عما 
تتعلمه ؛ فان الرؤية التى توجه جهدك صوبها هي رؤية + 


مهما كان ما تقوم به ؛ فان هدف عقلك هو النجاح فى أدائه . فالنجاح هو غاية 
عقلك الا ساسية سواء اقتصرت المهمة على مجرد اعداد كوب من الشاى » أو تمئلت 
فى مهام اکثر تعقيدا وصعوبة فى الحياة . قد تبدو معادلة النجاح تيفكاس للوهلة 
الأولى : وکأنها لا تحمل أى إمكانية للفشل ؛ ومع ذلك قيجب أن نشير إلى أن هناك 
خطرا اولیا . یکمن هذا الخطر فى طبيعة الهدف الذى وقع اختيارك عليه . إن كان 
لدى هدف سلبى. مثل ضربك أو إيذائك بأی شكل من الأشكال . فهذا یعنی أثنى 
مازلت أسعى للنجاح . ولكن مفهومى المغلوط عن النجاح سوف یقودنی إلى مردود 
A‏ مع مصالحی ۱ 


لذا قانه من الضرورى أن توجه أهدافك فى إطار معادلة النجاح صوب نجاح 
ایجایی . هذا هو المقصود تحديدا Lay‏ وراء التفكير الايجابى [ للمزید من المعلومات 
عن هذا الوضوع اثظر الفصل التالی ) . 


الكتاب الامتل لخراتمك المقل 


ri‏ السعادلة المتالية تجاح 


هل تعلم أن ... ؟ 


SÍ مرات الفضل دائماً ما تكون أكثر من عدد مرات النجاج فى‎ aas 
اقتصاد قوی ؟‎ 


وهذا يرجع الى أن التجاح ما هو إلا نتيجة لفشل . فقبل أن تنجح سوف 
تحتاح للمحاولة مرة بعد أخرى حتى تفعل الشیء بالشكل الناسب . فلو 
أنك حينما كنت Stilo‏ توقفت عن تعلم المشى بعد كل مرة حاولت فيها 
وفشلت ؛ لظللت تحبو حتى الآن . فالنجاح بالطبع هو النتيجة المثالية 
اللمحاولة ؛ ولكن يستحيل تحقيق النجاح بدون التعلم من كل قشل , 


ومجتمعنا يتقدم لانه پفشل مرة يعد أخرى .ثم يحقق النجاح . وكل تجاح 
يسهم فى زيادة الثروة الفكرية للمجتمع . وهذا هو السبب فى أن الجتمع 
الذى يشجع الحاولة :ولا يعبا بالفشل يحقق النجاح: 


والخوف من الفشل هو أكبر العوائق التى تواجه التقدم والنجاح i‏ فأى 
نظام ؛ أو شخص يعاقب من يقشل يثيط عزيمة من حوله ؛ ويجعلهم 
ينفرون من المحاولة . والمفارقة العجيبة أن من يخشى القشل ويحاول 
تجنبه بشتی الطرق يصير فى النهاية شخصاً فاشلاً . 


وطبقاً للدكتور" آدريان أتكينسون arte."‏ التفس التجارى ومدير موّسسة 
" هيومان فاكتورز إنترناشيونال ", فان معظم رجال الأعمال الناجحين 
يقشلون بمعدل خمس مرات فى المتوسط قبل أن يدركوا النجاح . وقد 
لاحك أيضاً أن رجال الأعمال الناججين يعتبرون الفشل بمثابة تجرية 
مهمة للتعلم تقودهم إلى النجاع . 


التكثاب الامثل لحرانط ااعقل 


«€ 


Ar 


MÍ, ese aga ara rear 


التعلم من خطا صغیر 
یودی الى نجاح عظیم 


تعتبر شركة میکروسوفت قصة نجاح دانم فى عالم التجارة والاعمال . حیث نجد 
أن " بيل جيتس " .رئيس مجلس إدارة الشركة وکبیر مصممی الیرهجیات. رجل 
يحب الابتكار ؛ وقائد ملهم استطاع بناء ثقافة رائعة فى شركته تجعل من شركة 
ميكروسوفت افضل مؤسسة انتاجية فى العالم . 


وقد حققت ميكروسوفت هذا التجاح الهائل على مدار الستين ١‏ لانها قادرة على 
التظر إلى البرامج التى تنتجها بعين موضوعية لتعرف نثاط ضعفها وقوتها , 
ia‏ كلمته التى القاها فى الولايات المتحدة بمناسبة ظهور احدث مبتكرات 
میکروسوفت , أشار " بیل جيتس " إلى تحد كان يواجه الشركة فى الاضی ؛ وکیف 
تعاملو! daa‏ : 


ان موقف " چیتس " من العيوب التی تظهر فى برامجه ؛ وسعیه الدءوب 
ل" ضیطها " و " تعدیلها " یساعدنا على معرقة السیب وراء کون " جيتس " ذلك 
ال رجل الملهم . والتاجح . 


DA‏ سس y‏ المعادئة agaa‏ اجاح 


" " 5 x 
تطبيقات معادلة النجاح تيفكاس‎ 
وخرائط العقل‎ 
, " هى عام 1944 عقدت منظلمة التجارة العالية مؤتمرها السئوی هى " سياقل‎ 
وقد جذب هذا الحديث الجماعات المناهضة للعولة ؛ وقد أدى هذا إلى إلقاء القبض‎ 
على الكثيرين : واحداث تلفيات تقدر بثلاثة ملايين دولار ؛ وخسائر فى الاقتصاد‎ 


الأمريكى تقدر بعشرة ملايين دولار. وأصبحت عمليات الاحتجاج والتخريب ظاهرة 
مالوفة عند العقاد المؤتمرات فى السئوات التالية :وان كانت على نطاق أضيق . 


وقی توقمیر عام ۲۰۰۳ كان من المقرر ان تستضيف المكسيك المؤتمر السئوی فى 
" كاتكون " . وقد هددت الجماعات المناهضة للعولة بالقيام بعمليات تخريب على 
نطاق أوسع مما حدث فى " سیاتل " , وقد قررت الحكومة والجيش فى المكسيك ؛ 
بالتعاون مع شركة " فيتاليس " المكسيكية لخدمات الامن ؛ رسم خريطة عقل لكل 
عمليات التخريب الممكن حدوثها على مدار ال سبوع النعقد فيه المؤتمر : وقد نظروا 
إلى ما " فشلت " فيه السلطات فى المؤتمرات السابقة : وخاصة فى " سياتل " وحللوا 


وقد تم تحديد MYS‏ مهمة ودمجوها مع بعضها على خريطة عقل هائلة ؛ ثم رسموا 
خريطة عقل لكل المناطق التى يحتمل نشوب أحداث شغب بها » وسبل احتوائها سلميا y‏ 


بعد ذلك ؛ رسموا خريطة عقل لثوايا وخطط الجماعات المنافضة للعولمة ؛ بل 
واتصلوا بتلك المتظمات وأشركوهم معهم فى وضع خرائط العقل هذه کی يكسروا 
حاجزاد هم ونحن . 
وبدلاً من ترك المحتجين یزعجون سکان " كانكون " » وعدتهم السلطات المكسيكية 
بتخصيص وقت لهم لاجراء حوارات فى وسائل الاعلام لتوصیل رسالتهم . فما 
الذى حدث بعد كل ذلك برايك 9 


Saal الخراتط‎ Sats SOD) 


الفصل ۴ ؛ المعادلة المثالية للنجاح ٠#‏ 


نجاح clad i‏ نجاح 


. أعمال عنض من أى جهة أو شخص‎ Slop لقد مرالحدث‎ da 


-) وقد أعرب زعماء الجركة الناهضة للمولمة عن تقدیرهم U‏ فعله 
معهم القائمون على تنظیم gh‏ تمر . 


2 وقد كان هناك تعاون على مستوی رفیع بين فصیلین یعارض کل 
منهما الاخر پشدة. 


2 وصدرت وثيقة من مائتی صقحة تتحدث عن الدور الذی لعبته 
خرائط العقل فى التخطیط للحدث . 


i‏ وتستخدمالوثيقة الان كد ليل وبرنامج عمل لكيغية إدارة ال حداث 
العالية لا خری , ومواجهة التهدیدات التشابهة . 


إن خرانط العقل مع مبادئ معادلة النجاح " تیفکاس " تعتبر آلية رالعة للنجاح, 


يعد العتصر الاخیر من معادلة النجاح على قدر کبیر من الأهمية ؛ حتی انه یرقی 
إلى مستوی شهرة مبداً العقل الثالث . 


لکتاب الامثل اضر انعل العقل 


ceo as asa r اقفن‎ |] 


إن مبداً النجاح هو قصل الختام فى A RA‏ 
لبناء تماذج خرائط عقل ناجحة لتفكيرك أثناء تغدمك + ونجاحك فى حياتك . 


كما ذكرنا فى الفصل الثانی : فان عقلك يعمل بميداً المضاعفة i‏ ويتعلم وينمو عن 
طريق التكرار . وثمة عامل ثالث مهم يجب عليك فهمه ؛ وهو ان عقلك بعد بمثاية 
آلية نجاح . 


فى العقود الأخيرة من القرن العشرين وصق علماه النفس والفکرون العقل بأنه 
آلية تعتمد على ميداً المحاولة والخطا . ان هذه العبارة تعنی ان العقل یتعلم فى 
المقام الأول من التجربة غير أنها تحمل فى طیاتها فكرة سلبية خطيرة i‏ وهی أن 
العقل تتحكم به الأخطاء التى يرتكبها . ان كان العقل. كما توحى العبارة. يمثل الية 
محاولة وخطأ لكنت متذ لحظة ميلادك قد حاولت i‏ تم ملیت بالخطأً تلو الخطا 
تلو La‏ وفی عضون بضع دقائق ليس أكثر لكان قد انتهى pal‏ كل شىء ١‏ 


إن حقيقة الامر هى أنك ولدت لکی تحاول ثم تنجح ؛ وتنجح : وتنجح ؛ وتنجح ۱ 
وتنجح ثم تخطئ ! ( حالة طوارئ ! اختبر الردود : وتقحصه : واضبط الحاولة !كم 
أعد توجیه نقسك صوب التجاح 1 ) حاول ثانية ! نجاح ؛ تجاح ؛ تجاح | نجاح i‏ تجاح + 
نجاح ؛ تجاح تم Uad‏ ! ( اختبر الردود » واضبط الحاولة : وأعد توجیه نفسك صوب 


النجاح ثم حاول ثانية ) تجاح ١‏ نجاح : نجاح : تجاح ١‏ نجاح وهکذا لباقى العمر . 


لقد كانت حياتك سجلا للنجاح حتی فى احلك الواقف . أنت . بکل ما تعئیه هذه 
الكلمة من معنی. قصة نجاح ( 


لكى نختبر مدی الدقة والتأثیر النفسی نا وراء هذا التفکیر فى ضوء هده النتالع 
التى خلصنا اليها ؛ كرر على نفسك على مدی دقيقة عبارة " الشحذ العقلی السلبی 
" التالية ۱ " أنا آلية محاولة Lady‏ | انا آلية محاولة وخطأ ؛ آنا آلية محاولة 
وخطأ ؛ أنا آلية محاولة وخطاً " . ما شعورك الآن ؟ وكيف بدأت تؤثر هذه العبارة 
على حالتك النفسية وعلى جسمك وتوازنك 3 


والان کرر التأکید التالى ‏ " أنا آلية glaa‏ أنا aai‏ تجاح ؛ أنا ألية نجاح ١‏ أنا ألية 
تجاح " . كيف يستجيب عقلك وجسمك من الثاحية البدنية لهذا التفكير 5 

إن عقلك آلية نجاح ‏ عثدما تكون تاجحا ؛ يكون جسمك JS y‏ حواسك منفتحة كما 
يزداد قلبك كفاءة : وتتحسن صحتك . 


AR القتاب‎ 


Jai DA‏ المعادئة a‏ تجاح 


۳ 
و 
هدف التعلیم الاساسی = 
الصيغة الصحيحة 
فى ضوء كل ما سبق ؛ دعنا تتفخص ثانية الهدف الأكثر شعبية الذى هو " إحراز 
تحسن مع كل محاولة " . هل يمكتك أن تتعرف على موضع الخطاً فی هذه العبارة 4 


تلك العبارة تحتوى على خطأ قاتل , وهو استخدام كلمة " كل " : لأنه . كما تدرك 
أنت الان . يستحيل أن تتعلم شيئاً فى هذا العالم المادى بدون تجرية . وأنت عندما 
تجرب تعرض نفسك للمجازفة ۱ وعندما تعرض نفسك للمجازفة قسوف ترتكب 
أخطاء لا محالة . لذا فان تحديد هدف مثل إحراز المزيد من التحسن مع كل تجربة 
يعثى أننا قد حكمنا على كل البشر قوق كوكب الارض بالفشل الحتمى > 

لابد أن هتاك طريقة أخرى .. 


اذا لم نكن تستطيع " التحسن " مع كل محاولة ‏ فماذا عساه ان يكون هدفنا عندئن $ 


" التعدم من كل محاولة ! " . 


وهذا الهدف يتناسب تماما مع الطريقة التى يرسم بها عقلك خرانط العقل 
لافکاره » والطريقة الطبيعية التى يعمل يها العالم من حولتا . 


الكتاب الامثل تخر اشظ العقل 


INT ea ai الممادئة‎ ۰۲ saa 


تحليل لخطاً شائع فى التفكير 


بعد التسلح بمعادلة النجاح " تیفکاس " ؛ وهدفنا الجديد " التعلم من كل 
محاولة " ؛ يجدر بنا زيارة صديقنا البالس. الذى تركتاه عالقاً فى النقطة السوداء 
الكبيرة عتد المحاولة رقم 25 . 


اتظر لهذه التجرية قى ضوء معادلة النجاح " تيفكاس " وسياق التعلم : هل هذه 
الحاولة تعد قفشلا ؟ كلا + انها ليست كلك اتن كيف نصفها ؟ انها مجرد حدث 
آخر . وهل لابد من وقوع هده الأحداث ؟ أجل لابد من وقوعها . وهل تشكل leja‏ 
من عملية التعلم ؟ أجل بالطبع . وهل تتئاسب مع مفهوم صيفة النجاح " تیفعاس " 
والتعلم والتجرية ؟ نعم هى كذلك . 


إن كانت هذه الاحداث dejo‏ من عملية التعلم الطبيعية فى عقلك : وان كان لايد 
من وقوعها ؛ فهل يجب أن تخاف منها ؟ بالطبع لا . عندما تحدث : هل يجب أن 
تلجأ إلى السب ؛ والتوعد » والهذیان : والسقوط فى هوة الثفكير السلبی ؟ وثانية 
نکر ؛ كلا بالطبع . 


تحن بذلك نجد أنفسنا ER‏ بصدد تحول جذری فى الطريقة التى نفکر بها فى التعلم : 
حيث صرنا ندرك ان الاستجاية العامة للفشل والخوف والضقوط , والمرض المصاحب لهذه 
الاستجاية ما هی إلا نتاج فكرة . قكرة قائمة على صيغة غير صحيحة تماما عن الكيفية 
التى يتحرك بها العقل صوب اهدافه : ومن ثم الكيفية التى يجب أن يتعلم من خلا لها . 


إذن : فى ضوء Ling‏ لعادلة النجاح والتعلم i‏ كيف يتبغى أن نتفاعل مع المحاولة ال 
45 5 بدلا من السقوط فى هوة الكابة + يجب أن نكيف استجابتنا اللشظية i‏ وتستبدل 
يكل عبارة عديمة الفائدة عبارات أكثر إيجابية وتحفیزا " کم هو مدهش ۱۱ . سوف 
يجعلنا هذا أكثر اتفتاحا وتقبلاً للتجربة ؛ وسوف يسمح لنا بأن نحصل على المردود 
الكامل لهذا الشیء الذى أطلقنا عليه ذات مرة " الفشل gang."‏ أصبحنا ننظر 
اليه oF!‏ يبساطة باعتياره مجرد حدث ليس الا . 


الكتاب الامثل لخرانمد المظل 


asa e a FEN‏ اناد تنج 


هتاك العدید من الاشخاص الذین یقولون انهم. بعد مرور وقت على وقوعهم فى هوة الفشل 
ادرکوا ان هذا الحدث هو ما متحهم البصيرة الناقدة والقوة ‏ هل هذا ينطبق عليك ؟ 


بعد أن اختبرتا المردود الخاص بالفشل ؛ ما الذى يجب علينا فعله فى الخطوة 
التالية € ضيط السلوك تحو هدف التجاح الايجابى , وتكرار المحاولة , مع 
مواصلة تطبيق معادلة النجاح " تيفكاس " ؛ سوق تلهض وتسقط لا محالة آثئاء 
تقدمك . ولكنك. مع ذلك ان واصلت المحاولة ؛ فسوف تصل فجاة. لا محالة أيضا 
. نقيض هذه الهوة السوداء الكبيرة ء أى نجم النجاح العملاق . 


غير أن النجاح تفسه قد يحمل فى طياته قدرا من الخطورة . اذ يتشبث البعض بهذا 
الاتتصار التاجح مما يجعلهم يحجمون عن تکرار الحاولة ثاتية خشية الاخفاق 
فى الوصول لنقس المكانة ثانية . كما أن البعض قد يضع لنفسه أهدافا متواضعة 
وقصيرة الدی مما يمكن أن یحبسهم فى مساحة ضيقة لا تترك لهم مجالا 
للتحرك , وتحقيق أى هدف . 


«a‏ لعل أحد الأمثلة البارزة على ذلك هو ما حدث فى الدور قبل 
النهائى للاولیمبیاد حیث نجح أحد العدائین فى الوصول إلى 
تهائی ٩۰۰‏ متر عدو . وعتدما شثل من قبل احدی القنوات 
التليغزيوتية العالمية عن شعوره بعد السباق + أجاب فى 
حماس : "هذا مدهش ! هذا رائع ! طا ما أردت أن أصل إلى نهائى 
الاولیمبیاد ! انه حلم تحقق 1 " وأخد يقفز فى سعادة - 


ما الذى تعتقد أنه حدث بعد ذلك فى النهائى ؟ لقد حقق اللاعب 
المركز الاخیر : ناذا ؟ GY‏ عقله وجسمه كاتا قد حققا بالفعل ما 
طلب متهما : لقد أوصلاه الى التهائى ‏ لقد تحقق الهدف بالفعل = 
انه بما أن وصل للنهانى كان قد حقق هدفه i‏ أى أنه أصبح لا يعباً 
Las‏ يفعله ‏ حتى انه كان يمكن أن يسير بدلا من أن يعدو فقط ؛ لاته 
وصل إلى النهائى . فى النهائى ؛ كان كل ما لديه من حافز قد نقد . 


تتاب الامثل الخرانعك العقل 


الفصل ۳ + المعادئة المثالية هنجاح ۰ ۸٩‏ 


ما الذى تنص عليه معادلة النجاح " تیفکاس " بعد تحقیق نجاح کبیر ؟ الاحتفال : 
نعم يكل تاکید ثم تقول لنفسك كما هو الحال پالشسية لكل محاولة : " کم كان هذا 
مدهشا! " ثم تختبر تجربة النجاح : وتجمع كل العلومات القيمة التی يمكن أن تتحصل 
علیها من خلال هذه التجرية ؛ ثم تعيد ضبط السلوك لتحقيق اهداف اعظم وتحاول 
كائية . 

عتدما تواصل تطبیق معادلة النجاح : وتتابر على التجرية فسوف تنجح بکل تأکید 
فى ایجاد المزيد : والزید من اللجاحات . 


تدریب خريطة عقل : قصة نجاج 


پاستخدام معادلة النجاح " تیفکاس " ذات الخطوات الست کفروع 
رئيسية : ارسم خريطة عفل للنجاح ؛ أو سلسلة من النجاحات تسعد بها 
وتحبها . فکر فى العملية التى خضتها . قد تکون الطريقة التی خططت 
بها ء أو عملیات الضیط التی أدخلتها على خطتك أثناء تنفید‌ها . قبل 
وصولك الى النجاح فى النهاية . 

فمثلاً ؛ على فرع المردوه Jas"‏ قدرت مدی تحسن الأمور أثناء مضيك فى 
تنفید خطحلك ؟ هل أدركت أنك كنت تحتاج لعمل بعض التعدیلات على خطتك 
أثناء تنفید‌ها قبل تحقيقك نهد فك ؟ ما هده التعديلات ؟ حاول يجدية معرفة 
ما اذا كنث ترى أنه سینجح ؛ وما اذا كنت تعتقد آنه يحتاج لتعديل . 

إن وضع ختزيطة عدن A‏ تجاح AS AI ag)‏ يساعدك على Bar‏ 
كيف أن إنجازاتك التى حققتها بالفعل نتوافق مع معادلة النجاح "التيفكاس " 
اللتعلم . وسوف يسأعدك هذا ایضا على تحديد عناصر نجاحك :والتى قادتك 
لتحقيق هدفك . وهذا یعنی أنك تستطیع ایبتخلا مها لمساعدتك على النجاح 
مرة أخرى وأخرى وأخرى . ولكن ماذا لو لم تصل إلى النتيجة المرغوبة $ ماذا 
لو " فشلت " ؟ لكى ai‏ الفشل " إلى نجاح فاك Beall glial‏ بين مبادى معادلة 
الشجاج " تيفكاس أ وين المشايرة . 


الكثاب الامثل لخراشد المهر 


5 
à‏ - 
ميدا الثابرة 

تفترض معادلة اللجاح " تيفكاس " وجود صفة ذهنية على قدر کبیر من الآهمية , 

بحیث لا تقل عن آهمية مبداً النجاح. حتی انتا اعتیرتاه ميدأ عقلياً آخر , انه ميد : 
المثابرة . وقد صمم هيدا المثابرة لساعدتك على تاسیس خريطة عقل داخلية لنماذج 
تقكير دائمة : وأكثر قوة ؛ وأكبر حجمأ . 


المثابرة هی أحد الا مور التی لا ینظر الیها عادة بوصفها إحدى سمات الذكاء ؛ وإثما 
gan!‏ و چ ات er‏ الذى یتسم بالمثابرة بوصم دائماً aly‏ 
"a ore‏ وسرت : ولديه عقل يوضف بأنه Jas” ١‏ 0 


om 


"eg theese RIE ee 
. الحقيقة هی العکس تماما‎ OF : غير أن هذا مناف للحقيقة‎ 


إن المثابرة فى واقع الآمر هی محرك التعلم والذکاء . انها محرك ووقود كل جهد 
ابداعی ؛ وكل العياقرة : انها تمثل. وهو الجائب ال هم . المحاولة فى صيفة التجاح , 


! حاول . حاول « وحاول مرة أخرى‎ . Jala 


إن أهمية المثايرة تظهر جلية فیما توصلت إليه أعظم العقول الاپداعیة على مدی 
الثلاثمانة ستة الاخيرة ؛ خاصة " توماس أديسون " الذى يحمل أعلى رقم فى 
پراءات الاختراغ المسجلة - وكما اشتهر " أديسون " باختراعه للمصباح الكهربى 
( وغيره من المخترعات الاخرى ) فانه قد اشتهر كدلك بعبارته المأثورة عن 
العبقرية + 


التحفيز - المتابرة ! 


الثابرة و" اعظم بطل اولیمبی 
علی الاطلاق 


هتاك شعار معروف فى لعبة التجدیف ؛ ویعرفه کل لاعبی التجديف »وهو "ال میال 
تصنع الا بطال la"‏ يعنى أن المثابرة : والممارسة المستمرة فى الماء : وخارج الماء هی 
" الوصقة السحرية " التى تقود إلى ذهبية الأوليمبياد . 


ربما كان " ستيف رید جراف " أعظم ال مثلة على المثابرة : والمواظبة على التدريبات 
والطقوس اليومية i‏ والتى آفرزت واحدا من أقوى وأذكى الرياضيين فى العالم . 
وقد حقق " ريدجراف " المستحيل بفوژه بالميدالية الذهبية الأومبية لخمس دورات 
متتالية . وذلك فى واحدة من أصعب الرياضات. التجديف ‏ وکانت انجاژاته البارزة 
تجسد التزاعه الصارم لمدة عشرين Lala‏ بطقوس التدرييات اليومية القاسية . 


الكتاب الامثل a‏ 


الكتاب الامثل al‏ العقل 


ruan [RE‏ :ادن اتید جاح 


خرانط العقل › 
ومعادلة النجاح " تیفکاس " 


تعتبر خرائط العقل طريقة ممتازة لسبر اغوار تجاحاتك الحالية والستقبلية 
فى اطار منظومة معادلة النجاح " تیفکاس " . حیث ستساعدك على التعرق 
بموخنوعیه على ما یفیدك وفا tardy Y‏ : وغلی التطم: من " الاحدات " 
والتخطیط لتجاحك التالی . 


إن خريطة العقل الوجودة قى الصفحة القابلة تلخص نمونج معادلة التجاح 
" تيفكاس "۰ وتسبر أغوار كل مرحلة من هذا التموذج من اجلك , ارجع إليها 
لتساعدك على تقبیم مدى تقدمك على طریق النجاح: وارسم خرائط عقل خاصة 
بك لكى تصور الوقف الذی بين يديك : وذلك لساعدتك على جمع ۱ فکار عن 
استراتيجيتك . 


لقد تناولنا فى الفصل الثانی مبدای الضاعفة والتکرار : اللذين یعدان المبدأين 
الرئیسیین فى التعلم i‏ وفی هذا القصل ناقشنا ميادئ النجاح والمثابرة عبر نموذج 
معادلة النجاح " تفعاس " . وقد رأينا ایضا أن خرائط العقل اداة صديقة للعقل 
تشجع التشکیر بمیدا الضاعفة , وتسهل علينا التخطیط للنجاح وتحلیله + 


وفى الفصل التالی سوف نطبق هذه العرفة الجديدة عن عقلنا . وقدرته الدهشة 


على النجاح . وسوف نبین لك كيفية استخدام خرائط العقل لا طلاق العنان لقدرات 
عقلك ؛ والاستضادة من قدراتك الحقيقية . 


RAR 


e 


تمارين عقلية 


السماء لا تمطر افکارا : بل البشر هم من يأتون بها i‏ 
فالبشر هم من اخترعوا برامج الحاسب الالی ؛ والبشر 
هم من یصممون النتجات , والبشر هم من ینشئون 
الشاریع . وکل فکرة جديدة تسعدنا أو تقدم LJ‏ فائدة. 
سواء كانت برنامجاً إلكترونياً أو مادة كيميائية تجعل 
عشبا علاجياً اکثر كفاءة . ما هی الا نتاج للعبقرية 
اليشرية < 


" هارفارد بیزنس ريغيو" اکتوبر عام ۲۰۰۶ 


: é الفصل‎ 


تدعیم قدراتك الابداعية 


خرائط العقل للتفكير الابداعى 


الابداعية والتفکیر 


قوة الخیال 


قوة الربط الذهنی 


as فتجاح‎ ae سس ۲ ۰ تین‎ E 


كانت ومازالت الانجازات العظيمة فى العالم وليدة أشكار مجردة . والعالم یعتمد 
على عقول متل عقلك لتحقیق قتزات اذهام . فما الدى یحتاجه عقلك لابتکار 
أفضل الفکار E‏ الایداع . وخريطة العقل هى أداة التفگیر الابداعی الفالقة . فهی 
تعتبر يمثابة حجرة التدرییات الرياضية لابداعك . فى هذا الفصل سوف نتناول 
ساسا لتفکیر الابداعى الذى ÉG‏ عليه خرائط العقل . 


انك مبدع بالقطرة ‏ واذا لم تكن تصدق هذه الحقيقة فقالبًا يرجع ذلك إلى أن 
الطريقة التى تعلمت بها , أو تربيت عليها قد جعلت من الصعب عليك الاستفادة 
من هذه الهبة . ومدى إبداعك يلعب دورا محوزيًا فى قدرتك على ابتکار أفكار 
جديدة : وحل المشاكل بطرق مبتكرة . والتفوق على الآخرين فى مجالات الخيال ؛ 
والسلوك ؛ والانتاجية . واذا استطعت اطلاق العنان لابداعك الفطری قسوف تمرف 
أن قدرتك على تحقيق النجاح غير محدودة ٠‏ 


St غما هو الإبداع بالضبط 3 الابداع هو قدرتك على التفكير يطرق جديدة‎ os 
: أن تكؤن فيتكرا . والتفكير الابداعی يشمل‎ 


الطلاقة o‏ ای سرعة وسهولة الاتيان بافکار جديدة وايداعية + 


المزوفة ءأى القدرة على رؤية الأشياء من زوایا مختلفة ؛ والتفكير فى الآشياء من 
وجهة نظر مختلفة : وأخذ المقاهيم القديمة : وإعادة ترتيبها بطرق جديدة ١‏ وقلب 
الافکار التقليدية . وتشمل المرونة أيضا قدرئك على استخدام جميع حواسك فى 


ايجاد اقکار جديدة . 


الابتكار » وهو قلب التفكير الإبداعى ۰ ويمثل قدرتك على الاتيان يأفكار 
متفردة؛ وير معتادة: و" لا مركزية " ؛ وتقصد يذلك أن تكون " بعيدة عن السائد 
لوف " . ويالرغم من أن كثيراً من الناس يعتقدون أن مثل هذا الشخص " غير 
منضيط " 9۱۰ أن العكس هو الصحيح : غالابتكار ينتج من توجيه الطاقة الفكرية 
ویظهر ويؤكد قدرة المرء على التزكيز العالى . 


alt Lt dl u الكتاب‎ 


ولکی تکون مبتكراً يجب أن تخرج عن الألوف . والمألوف یعنی التوسط العتاد. ای 
مستوی التفکیر الذى اعتاد عليه عقلك ؛ والذى لا يحمل لك أى ABI‏ مفاجكة ؛ 
والذى لم يعد يدهشك : أو يصدمك : أو يستفزك ؛ والدى لا يحفز خيالك : 


لکی تكون میتکرا ينبغى أن تقعل العكس ؛ أن توجد شیثا جديداً ومبتكرا. أن ری 
رابظة ذهنية لم تكن موجودة من قبل , 


فالابتكار يعنى التوسع فى الافكار. فالفکر المبدع يعمل على تطوير وتزيين وزخرفة 
أفكاره ؛ ويستطيع بصفة عامة تنقيح وتوسيع أفكاره . 


الكتاب الامثل لخرائيد المفل 


aes RE‏ ۰ تمارين عقنية فنجاح الذخنی 


كيف استطيع دعم فدرانی الابداعية 9 
لكى تحرر إمكانباتك الابداعية ينيغى عليك إيجاد بيئة فكرية فى عفلك : بحيث 
تدعم طريقته الطبيعية فى التفكير ؛ والتى تعتمد على مبداً الضاعقة . فكما 
ذكرنا فى الفصل SEN‏ فان عقلك Y‏ يفكر بالطريقة الخطية ؛ أو التسلسلية مثل 


الكمبيوتر » بل يقكر بطريقة مشعة ومتفجرة كما هو موضح بالشكل الوارد آدثاه . 


عقلك بفكر بطر بقه مشعة ومتفحرة 
NV/ r‏ 


يقوم الابداع على استخدام النطاق الکامل للمهارات الذهنية لشقى المخ الايمن 
والایسر ء واللذين یشملان : 


vet اشح‎ mi 

الكلمات الایقاع 

المثطق الادراك المكاتى 

الاعداد التفکیر الجشطالتى ( إدراك الصورة الكلية ) 
التسلسل التصور والخيال 

التفكير الخطى أحلام اليشظة 

۲لتحلیل الا لوان 

التوائم ال بعاد 


لتاب الامثل dn pint‏ المقل 


الفصل ۶ + تمارین عفلية شنجاح الذهنی | ۱:۳ 


تمیل أنظمة التعليم إلى الترکیز على مهارات الشق الأيسر للمخ : وتصب القلیل 
من الترکیز على مهارات الشق الایمن ؛ الامر الدى يؤثر بطريقة مباشرة على 
Lad‏ على التفكير بابداعبة ۰ فاذا كانت خلفيتك التعليمية تهتم بتطویر قدراتك 
اللفظية والرياضية والتحليلية ١‏ ولكنها كانت Jagi‏ مهارات مثل الرسم والتلوين 
والوسیقی . أو العکس . فاتك لن تستفبد الا من جزء من قدراتك الابداعية على 
الارجح . ما الذى تحصل عليه عندها تجمع بين مهارات الشقين الا پسر والایمن 
تلمخ ؟ خريطة عقل ( خريطة عقل تشمل جمیع جواتب الشقين الايسر والایمن 
all‏ : ومن ثم تحصل على أداة فكرية تحفز العقل كله : 


+ لداع فى الأساس ماهو إلا عملية وعى‎ CT) 

لو ان الاسکندر الاكبر خاض مماركه بالطرق التى كان يتبعها اسلافه 
ومن سبقه : ما كان ليحقق هده الانتصارات وها سمع عنه أحد - 
لوأن " بيتهوقين " ألف روائمه الموسيقية ینفس أسلوب " هايدن " , 
لصار Lil ge‏ موسيقيا عاديا : ولا صار عملاقا من عمالقة الموسيقى . 
الو أن " الیزابیث الآولى " ملكة إنجلترا قد قبلت القیود المألوفة 
التى كان الجتمع يفرضها على المرأة فى ذلك الوقت ؛ لما صارت 
واحدة من أعظم الحكام الذين شهدتهم إنجلترا - 


لوأن” بیکاسو " قلد " فان چوخ " فى رسم لوحاته ؛ EY‏ مجرد 
مقلد cole‏ . ولا دخل تاريخ الفن من اوسع ابوابه ,ولا صار واحدا 
عن عباقرة الرسم. 


لو أن أعظم ریاضی فى القرن العشرین i‏ محمد على ٠‏ كان یتبع 
|لاسائیب العتادة فى الملاكمة :لا تدکره أحد الان 1 


اللتتاب الامتق nt‏ اش الئل 


القصل 1 ۰ تمارین عقنية لللجاح الذهنی 


إن خرائط العقل a‏ الوحيدة التی تساعدك على التفکیر بشمولية , التفکیر 
بإبداعية - فعندما تريد ایتکار قكرة : أو التخطیط لشیء بعبقرية ؛ أو اطلاق العنان 
لخيالك ؛ فاحضر ورقة بیضاه : وارسم خريطة عقل لافكارك . 


" تشارلز داروین‎ CI) 


كان " تشارلز داروین " من مستخدمى خرانط العقل ! فعند وضعه لنظرية 
النشوء والارتشاء COIS‏ اهام داروین مهمة ثقيلة + فقد كان یتحتم عليه 
دراسة أكبر قدر ممكن من عائم Y‏ حیاه | لتصنیف کل الا نواع , وعلا قتها 
بیعضها اليعض ؛ ولتفسیر " القیاسی " و " الشاذ " فى الطبيعة : 
ولتوضیح الطبيعة الإئفجارية والتكاترية للتطور والتنوع . فکیف فعل 
ذلك ؟ پالاستعانة بخرالط العقل ١‏ 


ولقد استنبط " داروین " شكلاً رئیسیا من أشكال تدوین اللا حظات 
یاستخدام خرائط العقل التی تشبه إلى حد كبير شجرة ذات فروع 
متعددة . وقد استخدم " داروین " هته الأشكال الرئيسية من خريطة 
العقل على آساس آنها الطريقة الوحيدة الفعالة لساعدته فى جمع 
المعلومات وتنظيمها a‏ و لفهم العلا قة بين الکائنات الختلفة › ولتکوین قكر 


وبال إن " داروپن " استطاع رسم كل العناصر الرئيسية لنظر يد النشوء والارتقار 
فى ضون خمسة متر ششرا منذ بدأ رسم خريطة المقل التى كانت تتخذ الشكل 
التخطيطى لشجرة . 


الكتاب الامثل da gid‏ العتق 


ee‏ الامثل لخراتط العقل 


متوسط النتانج العامة 


يراوح متوسط الاستعمالات المکنة للشماعة فى الدقيقة بين صفر ( lang‏ مع بل 
قدر من الجهد ! ) إلى ؛ آو ء استعمالات ( هذا هو المتوسط العام ): أو إلى ۸ [ وهذا 
هو مستوی عصف دهتی جید ) gh‏ إلى ۱۲ ( هستوی استثنائى ونادر ) ؛ أو إلى ۱5 
وهو مستوی توماس آدیسون . وا لعبقریات المائلة . 


La‏ بالنسية لللأشخاص الدين أجروا الاختيار يدون تقيد بالوقت فقد بلغ متوسط 
الاستخدامات المكنة للشماعة من ۰ الی ۰ است‌خداها ‏ 


إن وضعت فى اعتبارك كل ما عرفته إلى الان عن عقلك الرالع والمدهش ١‏ ألا تجد 
أن هناك شيئا غرييا + 


تصور أنك رجل مبيعات تسعی لاقتاع عميلك ب " شراء العقول "2 


عليك إذن أن توظف كل حجح وثرثرة رجال المبيعات ؛ وتخبر العميل بأنك تملك 
أروع منتج فى الكون . وأن تشرح له أن كل عقل يعد بمثابة حاسب ألى حیوق 
خارق ؛ وأن كل حاسب يحتوى على ملایین الملايين من الشرانح الحيوية الآلية. 
ولا يفوتك أن تخبره Db‏ عدد أتماط الذكاء التى يمكن لشركة العقول التى تروج 
له يصل الى ١‏ متبوعًا بعشرة وتصف مليون کیلومتر من الأصفار. 


Jal Aa ae التب ال مثل‎ 


الفسل 4 + تمارین عقلية 


وقد تواصل عرضك : وتخبره بأن هذه العقول المتميزة يمكن أن تتذكر كل شيء 
طالا توظف تقنيات التذكر المميزة فضلا عن قدرتها على ربط أى شيء بشيء 
آخر ‏ كما تخبره Ob‏ منتجك الرائع يمكن أن بقکر ويتحدث غدة لغات ؛ ويحل 
المسائل الرياضية + ويرى : ويسمع ؛ ويشم : ویتذوق : ويلمس ؛ ويحرك ويشغل كل 
اجزاء الجسم بشكل رائع . 

وأخيرا تصل إلى ذروة العرض ؛ وتخبر العميل بأن هذا المنتج الرائع يمكن أن يصل 
إلى أربعة أو خمسة استخدامات للشماعة إن فكر لمدة دقيقة واحدة : وحوالى ۲۵ 
استخداما ان فكر مدى الحياة ! هل انتهى أمر الصفقة +1 


مزيد من الفحص لاختبار الابداع 


عد ثانية إلى الاستخدامات الا ساسية للشماعة وارسم دائرة حول الاستخدام PST‏ 
إبداعا من وجهة نظرك أنت . بعد أن تنتهى من الاختيار ؛ اذكر المعيار الذى حددت 
على أساسه اختيارك . أنت تختار هذا الاستخدام | لآنه الأكثر ۰۰۰۰۰۰.مادا 8 


والان تفحص قائمة الكلمات التالية i‏ وضع علامة أمام أكثرها قدرة على وصف 
فكرة ابداعية ١‏ 


(I‏ عادية 
(w‏ فريدة 
ج) عملية 
3( خارجة على المألوف 
lo‏ تافهة 
(y‏ مثيرة أو مشوقة 
الاجاية الشافية هی أن الأشكار الابداعية يجب أن تكون فريدة ؛ وخارجة عن 
المألوف ؛ ومن ثم تصبح مشوقة - 


اتاب الامتل لطراتط العتل 


cas ید جاح‎ sr ca | 


إن توصلت إلى فكرة امكانية استخدام الشماعة لتعلیق الملابس : فان احدا لن بطرق 
بابك ! ومع ذلك + فان فکرت فى استخدام الشماعة لصنع تمائیل أو آلة موسيقية 
فسوف یحتفی الا خرون ليس فقط بأفكارك : واتما بك أئت شخصیا . 


أن فکرت فى الآمر فسوف تجد ان عظماء العباقرة هم تحدیدا الاشخاص ¿uan‏ 
خرجوا ن امألوف . إن كان " ستراقينسكى " قد الف مقطوعات موسيقية تشبه 
من سبقه ؛ لما كان أحد قد عرفه أو سمع به . وان کان " بیکاسو " قب قلد رسومات 
من سبقوه بدلا من أن يلجا الى اسلوبه التمیز الدهش فى الرسم لما كان أحد قد 
عرقه هو الاخر . 


نظرة ثانية الى اختبار الابداع 


لتلقی نظرة ثائية على الطلب السابق: " فکر فى كل استخدام ممکن للشماعة ۲ , 
یمیل العقل الذى اعتاد القوالب الجامدة إلى الاشارة الى " الاستعمال " التقلیدی 
العروف للشماعة . كما أن هذا العقل سوف يميل ایضا إلى الا قتراض بأن الشماعة 
ذات حجم ثابت ء ومعدة من مادة واحدة ثابتة ایضا . خابت ؛ ثابت ؛ ثابت ١‏ ثابت « 
تفکیر مالوف , مألوف , مالوف . والتفکیر الألوف هو تفکیر " عادى ۲ . 


ما الذى یسعی اختبار الابداع لقیاسه ؟ ال فکار الخارجة عن المألوف . 


اما العقل الزود بالعرفة الذهنية ؛ ومن ثم الاكثر ليونة ومرونة فى التفكير قسوف 
يجد أن هناك الكثير من الاجابات الإيداعية المكنة للفس السؤال ؛ ومن ثم سوف 
یسعی لتوليد الزید من الافکار ‏ ثم الزید من الا فکار الأكثر جودة . إن العقل البدغ 
المزود بالعرفة الذهنية سوف یوسع نطاق معنی كلمة " استخدامات " لکی تشمل 
العيارة التالية " ذات صلة " , كما أئه سوف يدرك على الفور أن الشماعة يمكن أن 
تکون فى احجام مختلقة ومواد مختلفة ؛ كما آتها قابلة للتحول إلى أشكال آخری . 


Shahi da dl الكتاي الاملى‎ 


ER AAA 


سوف تعمد عبقرية الابداع بالتالی الى کسر کل الحدود التقليدية . وسوف تبتکر 
قائمة با لاستحدامات المستغربة البعيدة ( التی تخرق الا لوف( ) مثل "صهر خمسة 
اطنان من الشماعات العدئية : وتحویلها الى جسم سفينة " . 


كما تری + فان العقل المزود بالعرفة الابداعية الذهنية پملك بتكل طبیعی القدرة 
على الوصول الى قدرات العقل الاساسية الاصيلة التی تصل الى واحد : ویجائبه 
عشرة ونصف ملیون کیلومتر من الا صفار من الروايط . 


ای ان مجرد ۲۰۰۰ استخدام لای شىء تقع عليه عينك لن يمثل باللسبة لهذا العقل 
سوی البداية ! 


| خریطة العقل الإبداعية ء أداة التفكير 

الابداعى المثاليية 

من خلال معرفتك بقدرة العقل على مطاعفة الأفكار ٠‏ وقدرته 
اللا محدودة على إيجاد طرق محسوسة قائمة على الترايطات ؛ وقدرته 
الإبداعية على إيجاد روابط وصلات فى كل اتجاه ؛ سوف تدرك أن وسائل 
التفكير الخطى , واعداد القوائم هى أسواً وسيلة يمكتك أن تتخيرها 
لششجيع عقلك على الإيداع ( إن السطور والقوائم. تسجن عقلك داخل 
القضبان الحديدية التى تعمل بشكل نظامى على قطع الروابط والصلات 
بين كل فكرة والافکار الاخری . انها آشبه بمقص يقطع الروابط التى 
تصل بين خلایا عقلك , 


ان خرانط العقل هی أداة التفكير الابدامى انتى تمكس الطربقة الطبيعية 
الشی بعمل بها العتل . دی Dami‏ له باستخدام كل صورذ وما يرتبط بشا 
A yay‏ ابدامية منفجرة تنوم على هلق الترابط : وهو طبع مليه المخ الجترى 
بالسليقة . وهو pokl‏ الدى عليك أن تحاول اتاهشه didal‏ هتى يتمكن من الشلگیر 
بصورة أعتر إبداعية . 


| +20 خريطة العقلء لعبة الابداع 


LORY‏ هذا المفهوم ومدى صحته بالتسبة لك .ی أنك انت FF gh‏ شخص 
يمكن أن يتعلم التفكير A‏ على تحسيته . جرب اختبار 
الإبداع التالى , مع استخدام خريطة عقل هذه المرة : إن تجميع الأفكار 
ياستخدام خريطة عقل سوف يساعدك على استكشاق الروابط والصور 
الذهثية . وكلاهما وحدات بنائية أساسية لخرالط العقل - تذكر أن تفكر 
بعقل متفتح ويابتكارية . 


إليك ۳۰ كلمة من الكلمات التى تم اختيارها بشكل عشوائى y‏ مهمتك 
هی أن تجد استعمالات وروابط بين الشماعة , وكل كلمة من كلمات 
القانمة . يمكنك بالطبع ممارسة هذه اللعبة مع أصدقائك ؛ حيت إن 
المزيد من الأصدقاء يعنى المزيد من الأفكار . 

قد تبدو بعض هذه الکلمات صعبة قى البداية ؛ ولكنك إن ثابرت وبحثت 
عن التفسيرات الا کثر اتساعاً فسوف تعثر على علاقة . دع خيالك ينصب 
بقزارة على خرالط العقل التى ترسمها 1 

فى نهاية القائمة سوف تجد أمثلة توصل !ليها بعض تلا ميدى وأصدقائى 
أنا شخصیا . إن توصلت لافكار " آکثر اتساعاً " من أفكارنا ؛ اسنح نفسك 
بعض التهنثة الاضافية ۱ 


استمتح پر حلتك فى عالم الكجال الابدامی الجدید Y‏ 


تتاب الاعثل تخوانط العقل 


الفسل ۶ ٠‏ تمارين عظلية الدجاح الدهتى | ۱ 


الكتثاب الامثل الخرائمد العقل 
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الجليد ۷ 
VA Jaan‏ 
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الروابط والاستعمالات المکنة 
لقانمة الثلاثين كلمة 


كرة الجولف ٠‏ يمكن استخدام الشماعة لاستخراج كرة الجولف من 
البرك : وقتوات الصرف غير المستحبة . يمكن صهر الشماغة كبيرة 
الحجم , وتحويلها الى مضرب جولف اضافى يستخدم فى حالات 
الطوارئ . 

الجلود ٠‏ يمكن ان تحول الشماعة بعد لفها بالجلد الى حذاء للجليد , 
وبإضافة المزيد من الأشياء الصلبة يمكن تحويلها إلى " نافذة " مثلثة 
توضع على زلاجة جليد بدائية . 

القفل ٠‏ يمكن ان تكون الشماعة بمثابة مفتاح مثانى لفتح الأقفال ( وهو 
ما يلجا اليه بالفعل اللصوص الذين يسطون على السيارات ! ) . 

العضطة « يمكن استخدام الشماعة المصنوعة من مادة سميكة لزجة مثل 
السيليكون : او المطاط المقوى كاداة لتدريب العضلات . 

الصدفة « يمكن ان تكون الشماعة اداة مثالية لفتح الصدفة ؛ واستخراج ما 
بها من لحم , 

الموسيقى ٠الشماعة‏ هی بالقعل مثلث جاهز الاعداد ( 

السيرك ٠‏ يمكن استخدام الشماعة كطوق تقمز الحيوانات من خلاله . 
ويعتمد حجم الشماعة على حجم الحيوان . 

الظهر » حك الظهر . 

النبات » تستخدم كعصا يتسلق عليها النبات . 

العلم e‏ تستخدم الشماعة كقطب لحمل العلم . يمكن استخدامها لتثبيت 
العلم فى موضعه . 


الكتاب الامثل لخرانط العقال 


اسن , رین a‏ 


. تستخدم كلبيسة للحتاء‎ e ela 

البطاطس ٠‏ وسيلة مثالية لتثبيت البطاطس المشوية على النار المشتعلة . 
الففمون » يستخدم كاداة تنظیف ! 

القلم e‏ تستخدم الشماعة لحفر الرسائل على الصخر ؛ ولكتابة الرسائل 
على الفخار : كما يمكن اعادة تشکیل طرق الشماعة ؛ واستخدامها كقلم 
تقلیدی بعد غمسها فى الحبر + 

المجموعة الشصمسية s‏ استخدم الشماعة لتعليق تماذج للشمس والكواكب 
السيارة فى الفصل الدراسى ۱ لكى تمنح الاطفال بعض العلومات 
الكونية , 

السكين ٠‏ يمكن ان تتحول الشماعة بسهولة الى اداة قطع + 

الال » تُستخدم الشماعة لكى تقايض بها إن کان هتاك شخص ما فى Gael‏ 
الحاجة الى الشماعة ,اما إن كانت الشماعة مصنوعة من الذهب فيمكنك 
أن تقایض بها أى شيء تريدة ۱ 

الساعة e‏ بتثبيت الشماعة فى وضع مستقيم على الارض ١‏ یمکنك أن 
تستخدمها كساعة شمسية : بمعنى أنك يمكن أن تتعرف على الوقت 
بانعغاس ظلها على الارض . 

, يمكن استخدام الشماعة شديدة البرودة فى اعداد الثلج‎ » gall 

الهجوان ٠‏ يمكن استخدام الشماعة كلعبة لمداعبة الحيوان أو تحرير حيوان 
un‏ 

افاء العساء » يمكن تحویل الشماعة الكبيرة الصنوعة من العدن إلى شکل 
مسطم : ومن ثم إعادة تشکیلها فى شکل انا للحساه , 


مصباج إضاءةء یمکن استخدام الشماعة كحيظ انارة داخل الصیاح . 


Sant! dados nt الخثاب الامثل‎ 


yr 


wr 


MO‏ تعتبر الشماعة أداة مثالية لتفتيث الملح داخل الملاحة » أو القصل 
بين جزيئات ا ملح المتكتلة - 

eso zen - 71‏ استخدام طرف الشماعة کفرشاة شعر بدالية وبسيظة . 
ويمكن استخدام الشماعة ككل أيضا كقطعة لتصميم بعض تصفيفات 
الشهر ١ BALA‏ 


١ ©‏ . القواصلی» وسيلة مثانية لاستعمال شفرة " مورس " 


أ 7. del‏ الشرب يمكن حفر نفق بداخل الشماعة i‏ واستخدامها کشفاط . 
١‏ + الشجرةء تست‌خدم الشماعات لصنع دعامات للأشجار ۱ 
YA‏ 


3 Lon السمکة‎ 


أ ١‏ . الألعاب البهلوانية ء ان كان لاعب السيرك یستطیع أن يدير الکرات : 
والتیران المشتعلة ‏ والسدسات s‏ والدجاج » واللاشیر فلمادا لا یستخدم 
الحمالات 18 


السفوفة . مرساة ؛ دشة ۰ مثبت للملاحة , أداة متعددة الا غراض [ اياك أن 
تبحر بدون واحدة ۱ ]. 
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الكتاب الامثل لحراشظ العظل 


| PRA 


We‏ حظات ابداعية 


يمكتك أن تتعلم مجموعة من الدروس من هذا التدریب ١‏ 

۱ إن الطريق jae‏ الایداعی لیس فى قضاء الوقت بحثا عن الاستخدامات؛ أو 
الروابط الممكنة : لان هذا أشبه بالبحث فى الظلام الحالك . إن الطريقة الصحيحة 
هى ان تمئح عقلك ای عنصر اخر . مع وضع الشيئين او العنصرين مقابل بعضهما 
البعض وسوف يعمد عقلك تلقاتيا إلى '"خاصية حفز الروابط " وسوف يعثر. لا 
محالة . على رابطة من ای نوع تصل بين الشیئین . 

۲ إن طبقت الصيقة الصحيحة الثائية : فان عقلك يمكن أن يربط أى شىء 
بای شىء آخر . لقد آثبت هذا التدريب قدرة عقلك اثلانهائية على إيجاد 
المزاوجات , وتوليد أفكار إبداعية , 


من الضرورى هنا أن نشير إلى تصيحة " ليوناردو دافنشى " وهی أن الاتسان 
هو أعظم عبقرية إبداعية ظهرت على الإطلاق . وقد ذكر " دافنشى asioi"‏ 
المبادئ التى يستخدمها لتشغيل وتولید أفكار إبداعية خاصة به هى ملا حظة 
الحقيقة التالية وهی أن: " كل شيء يرتبط بشكل أو بأخر بكل شيء آخر" . 

۳ تعلمنا أيضا من التدريب السابق أنك عندما تمئح عشلك مقردات للربط 
فسوف يسعى العقل لريطها ومزاوجتها بسرعة فائقة , إن عقلك يتقبل 
التدريب لكى يحسن من قدراته ! 

4 كما أنك قد لاحظت . فضلا عن ذلك . أنك كلما استخدمت تقئية " الروابط 
الزوجية " فى التفكير الایداعی ؛ زادت غرابة وتغرد ال فکار التى سوف تخرج 
بها . وفى سياق الایداع : ما الذى تعنيه كلمات " غرابة وتضرد " ؟ انها تعنی 
ابداعا جيد المستوى ١‏ 

هناك ملحوظة أخرى یمکن أن نستقیها من النقطة الآخيرة : وهی أن التفكير الابداعى 
يقود الى الدعابة : ویفتح مجالا للمزيد من الدعابة ١‏ إن الدعابة هی إحدى العلامات 
المميزة للعقل الابداعى . نم حكمتك . وسوف تحسن قدرة ذكائك الابداعى , 


لكتاب الامثل da pont‏ العقل 


AAA 


خرانط العقل من اجل 
التفكير الابداعى 


يعتبر تدريب الشماعة مجرد لعبة بالطبع ؛ ولكنها لعبة هادفة : فهى تحفز 
خيالك . ولكى تكون مبدعا ينبغى أن تطلق العنان لخيالك ؛ وخرانط العقل . كما 
رایت. تساعدك على Jad‏ ذلك . قخرائط العقل أداة ممتازة لتقوية قدرتك على عمل 
الروابط وإيجاد الصور فى خرائط العقل الخاصة يأفكارك . 


إن خرائط العقل تحفز ابداعك . إذا أردت الإتيان بأفكار لامعة ؛ فستجد حلولا 
مدهمة لأى مشعنة أو ستجد طرقاً جديدة لتحفیز نفسك والآخرين ١‏ ينبغى أن 


تحرر خيالك مع خرائط العقل . 


ER الختا‎ 


gaged ©‏ خرانط العقل : حل المشاكل 
تكيل أنك تدبر سلسلة متاجر موسيقية ناجحة تسمى " بيت ماستر " , وقد 
اكتشفت blad‏ آن متاجر " هاى فریکتن "۰ سلسلة متاجر بنائسة تقع بالطرف 
الق من الحدينة . تنوى امتتاج مده من المتاجر الجدبدة . كل منها بجعد مسافة 
ee‏ عن كل متجر من سلسلة المتاجر الشی تديرها + 


ابدا برسم صورة فى مركز خريطة العقل الخاصة atts‏ والتى تمثل سلسلة 
عتاجر " بيت ماسر " . وهی تنتصر على عتاجر " هذى نریکنن " . وقد 
تکون هده الصورة غيارة عن شمار شركتك وهو يهيمن على شعار الشركة 
Ratiti‏ ويحتويه . من الهم أن تیدا بفكرة آذك ستواجه هذه المنافسة 
الجديدة. ان لم تفعلء فسوف تضع نفسك على طريق القشل 


خد قيقة للتفکیر فى المسائل الرئيسية التى یتبقی بحثها i‏ وضعها 
كقروع رئيسية على خريطة ا لعقل الخاصة بك . قد تتمثل هذه الفروع فى 
" العملاه " و" بيت ماستر " و "های فريكشن "و" استراقيجية ". 
ومن الثروع الرئيسية اخرج فروعاً ثائوية ومن هذه الفروع الثانوية 
أخرج قروعاً تحت تانویة . Ds‏ على فرع " العملاء " ۰ حدد عملاءك 
بالضيط ١‏ مانا تعتقد أن التاس يختارون الشراء من متاجرك ؟ كيف 
تحافط على رضاهم عن منتجاتك ؟ ما Gall‏ تقدمه لعملانك , ولا 
تقدمه التاجر الاخری ۶ هل تشجع عملاءك على الإعراب غن رأيهم 
فى متتجاتك باستمرار 7 انا كان ال#مر كلك ۰ فکیف تستجیب لهم ٩‏ 
هل تمرف توعية الععلاء الذين یزورون متاجر " های غریکشن " على 
الظرط الاخر عن المدينة + (ذا لم تكن تمرف ۰ فاضف فرعا ثائویا يضرع 


pjanar حتی‎ a a 


ER Sete تكناب‎ 


الفسل ؛ ۱ تمارین عقلية للنجاح الذهلى ۰ 11 


وعتدها تضع الفرع الرئیسی عن سلسلة متاجرك : فحاول استکشاف ما 
تعتقد انه سینجح , وما تعتقد انك تستطیع تحسینه . ینیخی ان يحدث 
هذا على جمیع الستویات o‏ بدء! بخيرة موظفيك مرورا بالخدمات التی 
بعد مونها لعمالانك وصولا الى مظهر متاجرك . هل يبدو تصمیم متاجر لد 
llas‏ بالنسبة للزبائن ؟ اذا كتك تعتقد أن متاجرك بدو رتة یعض الشی» 
أو غير منظمة + فاضف خطة للتجدیدات على فرع الاستراتيجية . كيف 
حال أسعارك بالنسية لاسعار النافس 4 هل تستطيع أو هل يتيغى أن تقدم 
شريحة اكبر من انواع الموسيقى ؟ اذا كان الامر كذلك . فاضف ذلك إلى 
فرع الاستراتيجية د 

واصل تفحص كل قرع من القروع الرئيسية حتى تسبر اعوار الوقف من 
جمیع الژوایا - يمكنك ایضا استخدام قرع الاستراتيجية لوضع إطار 
أمنى لتتقین خططك ‏ ربما تجد أن خريطة العقل تنمو بتكل Y‏ تستطیع 
الورقة استيعابه ؛ اذا كان لامر كدلك ١‏ فالصق المزيد من الورق بها » 
واستمر ١‏ ادا كنت akite‏ ملى تجميع ¿AGN‏ بهده الطريقة نسوف تجد أن إطلاج 
الصنان dll‏ وابجاد هلول مبتكرة للموتف الدی ادت بصدده tal‏ امرا 
واثناء تطبيكلك ١ LL IN‏ احرص على sl‏ شعاد اج 
تیفعاس " ( انظر القصل الثالت ) لمراقبة cla‏ ومواکبة اى تقیرات 
قد تطرا على الموقف . 


للمزبد هل الاهتلة علی كيفية استخدام خرائط العقل ۰ وللمزيد من 
۱لتجاح الذهتى + انظر الفصل السادس . 


اتاب الامثل Ladi ds‏ المقل 


cas سس ۰ , تمارين عفد تشجاح‎ EEE 


اعداد خريطة العقل الابداعية التطورة. 
احداث نحول فى النموذج 


عتدما تسبر أغوار آى موضوع بواسطة خريظة العقل الابداعية ؛ سوف يكون 
بوسعك أن ترى أن الكلمات التى بدت فى باد الآمر غير ذات صلة بارزة بالامر 
تقودك إلى فرع ثان : ثم ثالث 

إن ظهرت هذه الكلمة مرتين + فقط اكتف بوضع خط تحتها فى كل مرة ؛ لكى 
تتبینها يمجره النظر الى الخريظة . فان ظهرت الكلمة مرة ثالثة فهذا بعنی آنها 
تستحق أن تحيطها بصندوق صغير حيث ان هذا يثم . فى الغالب. عن مدی أهمية 
هذه لكلمة واستحقاقها لان تحظى بمزيد من التركيز الذى يفوق الکلمات الاخری 
التى لا تظهر سوى مرة واحدة فقط . 

فى بعض الاوقات سوف تجد أن هناك كلمة واحدة تظهر على أربعة فروع أو أكثر : 
او حتی فى كل القروع من خريطة عقلك الابداعية . ان حدث ذلك + ضع هذه الكلمة 
قی صندوق «ala Y! SG‏ 

قى هذه المرحلة يمكنك أن تستخدم مهارات قشرتك الخية الطاصة بالایعاد 
" «تجشطالت " ( أى قدرة عقلك على روية الصورة الكلية ( لکی تساعدك 
على احداث تحول رئیسی , وتحرز تقدما فى طريقة تفکيرك فى الوضوع . أولا 
يجب أن تضع الفهوم الاساسی هى صندوق ثالاتی ال بعاد , ثم قم بربط الصنادیق 
ببعضها البعض + لکی تشکل صتدوقا عملاقا , ثم تضقی عليه آبعادا ثلاثية . 

ادن ها شکل السکن الدى تقطنه خریطتك العقلية الأساسية 5 انه اظار عمل جدید . 
بعبارةاخری ؛ يمكن القول ان عقلك قد ادرك ان شبكة العمل الا ساسية التى تضم ال فکار 
تکمن فى اطار عمل أكثر اتساعا : وأن الکلمة او الفهوم الذى تصورت فى البداية أنه كان 
As‏ فى الواقع . ضخم ومتسع إلى الحد الذى يسمح بتفحص الموضوع وتخلله : 
كما انه يمكن ان يمثل مرکزا جديدا لخريطة عقلية ايداعية تالية حول هتا الموضوع . 


اناب الامتل da id‏ المقل 


Bean 


هذا هو ما یسمی پحدوث تحول فى تموذح التفکیر : وهو هدف کل کبار الفکرین . إن 
rages‏ " بيتهوفين " قد أحدت تحولا فى تقدیرتا للعواطف والوسیقی . كما أحدث 
تموذج " سیزان " تحولا فی تصور کل القنانین من بعده : كما أن تموذج " ماجلان " 
قد حول الارض المسطحة إلى کوکپ کروی ؛ آما تموذج " کوبرنیکوس " ققد أحدث 
تورة : وقلب العالم رأسا على عقب , كما غير ثمودج " آینشتاین " تصوراتنا كلية 
بالنسبة لطبيعة الكون. 


إن خريطة العقل للتفكير الابداعى هى أداة تقكير LE‏ لكى تعجل بظهور مثل 
هذه التحولات فى النماذج : ومن ثم زيادة النتيجة الاجمالية للتفكير الإبداعى . 
استخدم هذه الطريقة لكى تدعم ايداعك الذاتى ؛ وكأداة تذكرك دائما بالقدرات 
اللانهائية لتقكيرك الایداعی . 


الابداع والذاكرة 


لکی تكون عبقرياً مبدعاً ينبغى أن تدع خيالك يتدفق « وتشجع عقلك على تكوين 
روابط جديدة وأقوى بين الأشكار التى به بالفعل : والافكار الجديدة التى يولدها - 
ومع ذلك i‏ فعندما تطور مهاراتك الإبداعية فاعلم أنك لا تحسن فقط من قدرتك 
على ایجاد أفكار مبتكرة وحلول ملهمة ١‏ قائهارات الابداعية القوية تدعم قدرتك 
على تذكر الأشياء . وهدا يرجع إلى أن الابداع والذاكرة عمليتان ذهنيثان مقترنتان. 
وهما يكونان فى أفضل أحوالهما عندما تستخدم الخيال والريط الذهنی . 


الكتاب الامثل a‏ المقل 


AS E 


نجم مبدع 


لم يكن " ریتشارد برانسون " طالبا متغوقا بالدرسة » كما بعتقد البعض . فقد كان 
یعاتی من مرض عسر القراءة. وكان یجد صعوية فى قراءة المناهج الدراسية :وقد كان 
یشعر بحرج شدید لضعف قدزته على القراء2 لدرجة أته كان یقضی الساعات قى حقظ 
التصوص کلمة يكثمة عتدما كان یعرف ائه سیطلب مته القراءة plal‏ الآخرين ‏ وکانت 
درجاته فى اختبارات تحصبل الذکاء منخفضة ؛ وکان مدرسوه یرون أنه ليس ذکیا . 


کیت استطاع " ریتشارد برانسون " الخروج من هذا الوقف غير الواعد الذى كان 
یعانی مته فى الطقولة . لیکون الععل الدبر الى وقف خلف ۱۵۰ مشروعا والتی 
تحمل شعار " فیرجن " Virgin‏ ولتصل شروته إلى ما يقدر بثلاثة ملیارات دولار $ 
لقد فشلت اختيارات حاصل الذکاء فى قياس طموحه التدید i‏ والذى قاده إلى ایجاد 
حلول ابداعية بغض النظر عن كنه الشاکل التی تواجهه : وحنه على المثابرة بینما 
يستسلم الاخرون قبله بوقت طویل . كما أن هذه الاختبارات لم تحدد قدرته على 
مشاركة الا خرین فى تصوراته » وأحللامه الابداعية » وخلط أحلا مهم بأحلامه . 


وحینما كان فى سن الراعقة i‏ آصیب " ریتشارد برانسون " بالاحباط الشدید 
[ حال كل العباقرة ! ) يسبب جقاف قواعد ومتاهج الدرسة . وکان اول عمل فى 
ثورته الايداعية هو أن آتشا أول صحيقة طلابية خاصة يه , 

طالب پعانس من مرش مسر القراءة ينتى صحيظة IS‏ 

تعم! 

كانت الطريقة البتکرة التی أدار بها " برانسون " الصحيقة هى أنه بدلاً من التركيز 


على اندرسة قرر تبتى وجهة مناقضة ؛ وركز على الطلبة . وبدلا من ان يجعل 
صحيفته نسخة من الصحق الدرسية الجافة , اراد " ريتشارد " أن تكون صحيفته 


ثايضة بالحياة ومتيرة ‏ يحيث تجذب اعجاب الجميع ۰ وخاصة المؤسسات الکبری 


اعلاناتها قیها + 


لقد قرر " برانسون " كسر القوالب الجامدة ؛ ولم يقصر الكتابة فى الصحيفة على 
الطلاب , بل دعا تجوم الغتاء والسينما :و "المبدعين " ؛ ونجوم الرياضة ؛ وأعضاء 
البرلان للمشاركة فى الكتابة بالصحيقة . 


ومع ذلكء فان " ریتشارد " وصديقه " جونی جيمس " :الذی يتولى رئاسة التحرير 
بالشراكة معه » قد بدا من الصقر : حيث لم يكن معهما سوی أربعة دولارات 
لتقطية نفقات البريد والهاتف ٠‏ تبرعت بها آمه ! وقد عمل الاتنان فى مراب 
" پرانسون " : وقترا على نقسيهما i‏ وادخرا قدر استطاعتهما . لكنهما لع يبخلا 
على حلمهما الابداعى : الذى ظل بمثابة قوة حافرة لهما - 


وكان مدير المدرسة ( والذى يبدو أنه قد ادرف أيضا أن اختبارات حاصل الذكاء 
قد تكون خاطتة ) قد تنبا ته بمستقيل باهر . حيث قال له یوما ۰ " تهانشی 
يا برانسون Lit.‏ لك يأنك إما ستذهب إلى السجن , أو تصير مليوقيرا " . 


ومئذ ذلك الحین فصاعداً ؛ توسع " براتسون " فى فکرته المبتكرة : حيث أنشاً شركات 
جديدة : وابتکر منتجات جديدة : واستنبط آفکارا جديدة, وظل Laso‏ يقكر فى أحلام 
الآخرين . وتعد شرکته " فيرجين إيرلاينز " مثالا حیا على تطبيقات الابداع : فبدلا 
من الوقوع فى براثن أسعار السفر الاخذة فى الهبوط : وتقليل مستوى الخدمة ؛ قرر 
مرة أخرى مخالقة التفكير المألؤف بتثبيت أسعار التذاكر : ورفع مستوى الخدمة ؛ 
والتى شملت تلك ال فکار البتکرة مثل جلسات التدليك أثناء الطيران : وتناول الایس 
كريم أثناء مشاهدة ال فلام : والاستحمام : وغرف التمارين الرياضية . وغرف النوم 
الخاصة . 


ویعزو " برانسون " نفسه تجاحه . الذى يعرف Ob‏ شعلة نشاط i‏ واتسان نابض 
بالحياة ‏ ومیدع بشکل غير عادی . إلى قدرته على تولید واتباع تصورات إبداعية 
عظيمة , وقدرته على ادراك نفس الشىء عند الاخرین ؛ وجعلهم جمیعا . كضريق : 
یتبعون أحلا مهم . 


اعتاب الآمتل لخردتط العقل 


f in‏ الفصل 1 + تمارین عقلية للتجاح الذهلى 


الانتاج الابداعی 


يشير هبدا الطلاقة فى التقکیر الابداعی إلى عدد الأفكار التى تستطیع 
ابتكارها , والسرعة التى تبتكرها به . والطلاقة هی أحد الآهداف الرئيسية لكل 
الشکرین المبدعين والعياقرة العظام . 


وقد ang)‏ هذا الهدف مشكلة . مشكلة خاصة بالجودة . قماذا سیحدث لجودة 
أفكارك الابداعية اذا بدأت فى زيادة سرعة تفكيرك ؛ وولدت عددا أكبر من 
الافکار ؟ هل ينخفض مستوی الجودة , أم یظل كما هو أم یزداد ۶ 


الامر الثیر للدهشة ( ومن رحمة الله بثا ۱ ) أنه كلما زاد کم وسرعة تولید 
ال فکار » زاذت جودتها أيضاً . 
بعبارة اخرى ؛ یمکنك التفکیر الایداعی من زيادة كم وکیف ال فکار فى آن واحد ١‏ 


انظر إلى القکرین والمبدعين العظماء الواردة اسماژهم فى القائمة التالية لتری كيف 
أقادتهم تلك العملية . إن كم وجودة إنتاج هؤلاء المقكرين العظماء يثير الدهشة , 


" مارى قورى " , تلك العالمة التى لم تكثف بالحصول على ¿jo‏ 
تویل واحدة وحسب بل حصلت على جائزتين . وقی مجالین 
مختلقين ٠‏ الفيزياء والكيمياء - وقد غطی عملها مجالات 
القتاطيسية ء والنتاط الاشماعى , وتطوير الاستخدامات الطبية 
للأشعة السيتية , كما اکتشفت عتصری الراديو والبولوتيوم : 


٠ _‏ " لیوداره‌و la‏ الذى ابتكر الكثير من الأفكار هى مجالات 
كتيرة ومتعددة » حتی ان المرء لا يستظيع حصرها ١‏ 


تتاب امت الحتراتمد Jian‏ 


الفصل ؛ ؛ تمارین عقلية تلجاح a‏ ۲۲ 


jalad "‏ داروین " ؛ صاحب تظرية النشوه والتطور ؛ والذی لم 
يكتف بتالیت کتابه الذى يتكون من ألف ورقة عن هذا الوضوع :يل 
كتب ۱۱٩‏ بحثاً وكثاباً وکتییا اخر - 
" توماس أديسون " سجل ۱۰۹۳ يراءة اختراع باسمه - والتی لا تزال 
تمثل الرقم القیأسی العائی لیراءات!لاختراع المسجلة باسم شخص 
واحد . كما أنهى ایضا ۳۵۰ مذكرة خاصة بأعماله وافکاره . 
" آلپرت أبنشناين " . پالاضافة إلى معالجته الرائعة لنظرية 
النسبية : ققد تشر اکثر من ۲4۸ بحتا علمیا , 

" سپهموند فرویه " كتب ونشر أكثر من ۳۳۰ بحلا علميًا فى علم التفس . 
" جوته " . العبقرى والمثقف HUY‏ العظيم + كانت کتاباته A‏ 
بالخصوبة والثراء حتی انه استخدم أكثر من خمسين ألف كلمة 
مختلفة فى أعماله , 
" جارى كاسبروف " , أعظم لاعب شطرنج فى التاريخ ؛ لعب وحلل 
وعلق بابداعية على الاف من مباريات الشطرنج العالمية . 
" موتسارت ”؛ فى حياته القصيرة ألف أكثر من ٩۰۰‏ قطعة موسيقية 
رائعة ؛ من بینها أربعون سيمفوتية کاملة . 
" پابلو بچکاسو " . عملاق الابداع فى القرن العشرين ؛ اخرج اكثر 
من ۲۰۰۰۰ صمل فنى . 
" راميرانث " ۱ الذى اشترك هى عدة أنشطة متها التجارة » 
وبالإضافة إلى هذه الأنشظة فقد Jasi‏ أكثر من ٠١١‏ لوحة قنية و 
۰ رسم تخطیطی . 
" ويام تکسبیر " , ذلك العبقری البدع الذى یعتبر بصفة عامة 
اعظم کاتب انجلیزی على مر العصور ؛ کتب فى فترة لا تتجاوز Yo‏ 
١١4 Lole‏ قصيدة قصيرة و ۲۷ مسرحية رالعة . 


الکتاب الامثل لخر Sa‏ المقل 


الکم یوجد الکیف 


إن القائمة الواردة فى الصفحة السابقة تنسق الفهوم الفلوط والسائد بين الناس 
بان العباقرة ينتجون عدداً قليلاً من الافکار اللامعة ۰ ثم ینشد مخزون الابداع 
لديم : بيئما العکس صحیح تماما : حیت یولدون عدداً کبیر! من ال فکار » وتزید 
سرعة إنتاجيتهم بمرور السنین . وتزید طاقتهم الابداعية التی یستمدوتها من كل 
ما فعلوه فى السایق . 


اذن» هل يصب العباقرة المبد عون افکارهم الرائعة واحدة بعد الاخری il‏ عل 
ما فعلوه هو انهم کانوا يصبون كما عشوانياً من الافكار والعدید من هذه الافكار غير 
Y‏ معة : ولکن هذه ال فکار " غير اللامعة " " هى التی أدت الى ظهور ال فکار اثلامعة . 


وعن طریق صب الا فکار.بغض النظر عن جودتها . ضمن العباقرة البد عون انتاح أفكار 
اکثر جودة . لقد كاتوا یسهلون عملية التواصل بين شقى الخ الایسر والأيمن ؛ وذلك 
تلتفکیر بميداً الضا اعقة الذى یعرفه كل من یستخدمون کل طاقتهم العقلية Y‏ 

وقد كان مرشدنا للعبقرية ‏ " ليوتاردو " . تموذجاً متالیاً لهذا الکلام . قفی دفتر 
ملاحظاته كان يرسم أى فکرة تطراً على ذهته بشکل عشوائی رسما تخطيطياً i‏ 
ومن هذه ال فکار جاءت افکاره العبقرية 

وقد كان " توماس أديسون " - تلميد " لیوناردو " - یتبع نقس الأسلوب . كان 
ادیسون " یعتبر أن الابداع ما هو الا عمل أو لعب مسل ومیهج وقد وصف العبقرية 
الايداعية بأتها ؛ 


| واحد BLL‏ إلهامًا و 44 UL‏ جهدًا " 


وقد طبق ما دعا إليه : " أجرى " أديسون " ٩۰۰۰‏ تجربة العمل الصیاح الکهربی e‏ 
واجری أكثر من ۰ تجربة لاختراع بطارية الشحن . 


الکتاب الاستل لحترانعط العقل 


EB ss جن‎ a casi a 


وقد كانت نظرته للفشل [ والتی يجب ان يحتذى بها الجمیع ) مثالية . فمثلا : عندما 
ساله أحد مساعديه عن سيب اصراره على محاولة اکتشاف سلك يستمر لفترة اطول 
فى مصباحه الكهربى : بالرغم من فشله آلاف المرات ؛ لفت " آدیسون " نظره بطريقة 
دمثة إلى أنه لم يقشل آبدا ! كل ما فى ال مر أنه قد اكتشف بالفعل العديد من الأشياء 
الكنها لا تخدم غرضه ؛ ومع مواصلة العمل قسوف يجد ما يريده حتما . 


استخلاص الذهب 


إن عملية توليد الافكار الابداعية تشبه إلى حد كبير عملية استخالاص 
الذهب ؛ فشرائح الذهب لا تشكل إلا leja‏ بسيطاً بين الاحجار ؛ أو الحبيبات 
الرملية ‏ والأمرلا يختلف عن ذلك فى العقل , فالا حجار أو الحبيبات الرملية تمثل 
كل الا فکار المتاحة . ولكى تستخرج الذهب ( ال فکار الابداعية العظيمة gi‏ الحلول 
الابداعية الجديدة ( ينبغى غريلة كل الحبيبات ) ال فکار ) فى عقلك لاستخللاص 
الشرالح ذات القيمة الحقيقية . 


وقد عرف عباقرة الاپداع العظماء هده الحقيقة ۰ ومن ثم فقد ولدوا مئات 
الأفكار : ثم قاموا بغربلتها لیستخلصوا الذهب منها . وقد أجرى " دين كيف 
سيموتتون " دراسة على Úle ۲۰۳٢‏ ومبدمًا عبر التاريخ ؛ ووجد شيئاً بدا مدهشا فى 
ذلك الحين , ولكنه آمر مفهوم بالنسبة لك الآن : لم ينتج العلماء المرفون أعمالاً 
عظيمة أكتر من غيرهم من العلماء الآخرين وحسب » بل إنهم أنتجوا أعمالا سيئة 
أكثر منهم ایضا . 


بعبارة أخرى , فان العظماء أنتجوا أكشر ؛ شم انتقوا أفضل الا فکار . 


لذا فائك تعرف الآن سر الانتاج الابداعی ؛ تولید المزيد من الافکار بسرعة أكبر , 
وعتدئد سیتحسن کل من الکم i‏ وقدرتلك على التفکیر الابداعی . 


اكاب الامتل الضر dt‏ امقل 


ira‏ 3 رين Ade‏ | الفصل 6+ تماوین Ae‏ اتنجاح الذهنی 


قوة الخیال 


إن المشاركة بخيالك تضمن لك استخدام الشق الأيمن من مخك فى الوقت الذی 
تعتمد فيه تلقائيا على الشق الایسر . وكما ذكرنا فى الفصل الثاتى « قانك إذا 
ارتکنت إلى استخدام شق واحد من شقى الخ قسوف تقلل من قدراتك العقلية إلى 
حد کپیز . 


دع خمالك يساعدك على التذكر ! 


يمكنك إشراك خيالك بطرق عدة غندما تحاول تذكر شىء ¡da‏ 


< | الآثارة . كلما زادتالاثارةالتى تحصل بها على المعلومة التى تحصل 
علیها : زادت سهولة خفظها قى ذاكرتك . وهذا لانك تجعلها أكثر 
تشويقا لعقلك . 


الدمابة , شآنها شان الاتارة ؛ كلما زادت درجة الدعابة والخراية التی 
تحصل بها على المعلومة كانت اكثر اثارة لخبالك . والدغابة هی 
دعامة العقل المبدع 


الهواس . إنك تجرب البيثة من حولك بمساعدة حواسك الخمس 

اليصر ؛ اللمس , الشم i‏ السمع والتذوق ‏ وجمیمها محفزات قوية 
E SIAU‏ : هل شممت مرة عطرا يفوح من شخص مر امامك : وفجاة 
فكرت فى شخص اخر كان يضع نفس العطر ؟ ان اشرالد حواسك 
عندما تريد تدکر شىء ما سوف يساعدك على إيجاد ذاكزة ثلاتپة 
الابعاد لما ريد الاحتفاظ به داخلها . 


الکثاب الامتل da pal‏ العقل 


PPP 


الأنوان . حاول تلوین أى شی» تحاول تذكره: حرر عقلك من طريظة 
تدوین الملا حظات ! لتقليدية باللونین الأبيض والا سود : واستخدم 
خيالك ! استخدم ال لوان البراقة لشحت خیالك . 


الايضاع .إن الا یقاع وا S‏ من ادوات! لحیال المهمة حيث يساعدانك 
على إيجاد صورة ذهنية أكثر واقعبة U‏ تحاول تعلمه . 


التفقير الايجابى . بصفة عامة ؛ يسهل تذكر المعلومات التى تحیها + 
وتفكر فيها بصورة إيجابية ؛ بیتما يصعب تذكر تلك التى تعتبرها 
غير ذات أهمية . أو تفكر فيها بشكل سلبى . بدلا من أن تقول 
لنفسك " ألا أنسى كذا وكذا " ؛ قل " يجب أن أتذكر كنا 
وکنا " . فاذا بدأت بالخوف من نسیان شىء ما : فإنك سوق تلساد 
على الارجح . 


خرانط العخل . بالطبع تعتبر خرانط العفل وسيلة سهلة BOY‏ 
خيالك : ولساعدتك على تذكر الآشياء . وهنا لانها تشرك الشق 
الآيمن للمخ بشكل طبيعى باستخدامها الالوان والصور . 
الصور . تلعب الصورة دوراً رئيسياً فى عملية التذکر ۰ صورة واحدة 
تغنی عن ألف كلمة " . وخريطة العقل ليست مجرد صورة؛ يل إنها 
صورة تحوى صورا عدة : 
وكل سلوب من ال سالیب المذكوزة أعلاه يمكن استخدا مها لتحقيق أقصى 
فائدة من خرائط العقل i‏ لتساعدك على تذکر العلومات التى تضعها 


عليها i‏ فخرائط العقل ليست أداة فكرية وحسب .يل إنها آیضا آداة مثالية 
San‏ . 


اتاپ الاستل لخرانمد المقل 


قوة الربط الذهنی 


إن البحث عن الروابط بين الافکار أو العلومات يساعد عقلك على الربط 
بینها damdagi‏ على التفكير بنظام المضاعفة . وفى هذا النظام ؛ فان ١ + ١‏ يساوى 
أكثر من اثنين ؛ ای أنك اذا استطعت الربط بين شىء ترید تعلمه ؛ وشىء تعرفه 
بالفعل » ضوف تجد أن تذكر العلومة الجديدة أصبح أسهل كثيراً , ليس هذا 
وحسب »بل اتلد سوف توسع أيضا من فهمك للشكرة الأساسية ‏ وقد تصل إلى فهم 
جديد - فمثلاً , لنفترض أنك تدرس كواكب المجموعة الشمسية للمرة الأولى . 
وتتلقى المعلومات التالية y‏ 


۱ _ هناك تسعة كواكب فى مجموعتنا الشمسية . 

؟. ترتيب هذه الكواكب بحسب البعد عن الشمس کالاتی ؛ عطارد ؛ الزهرة : 
الارض : المريخ » المشترى : زحل ؛ أوراتوس i‏ تبتون : بلوتو . 

*. عطارد والزهرة والارض والمريخ كواكب صغيرة ؛ والمشترى وزحل وأورانوس 
ونبتون كواكب كبيرة : آما بلوتو فهو أصغر كوكب . 

. كلما كبر حجم الکوکب ؛ زادت قوة جاذبيته‎ ٤ 

5 كلما زاد قرب الكوكب من الشمس ؛ وصلته درجة حرارة أكبر وضوء أكثر . 


بعد تلقى هذه المعلومات تسمع حوارا يدور بين شخصين فى الحافلة التى تستقلها + 
حيث يتحدثان عن !مكاتية الحياة على سطح کوکب نبتون , ولآن عقلك يفكر بمبدأ 
المضاعفة : فانك تجد نفسك مدفوعاً للمشاركة ذهنياً قى هذا الحوار : لكى تكون 
الحياة ممكنة فينيغى أن تكون على كوكب يتوافر به الضوء والحرارة والأكسجين 
وقوة جاذبية معتدلة , وأنت تعرف أن نبتون بعيد جداً عن الشمس ؛ وهذا يعنى أنه 
Y‏ يصله إلا قدر ضثيل من الضوء والحرارة ؛ وتعرف أيضاً أن نبتون كوكب كبير 
لذا فان قوة الجاذبية هناك شديدة جدا . أكثر بكثير مما تتطلبه الحياة . ومن هتا 
المئطلق يمكنك استنتاج . بالرغم من أنك لا تعرف إن كان الأكسجين متوافرًا هناك 


RR الكتاب‎ 


FO aaan تماريت عقلية تجاح‎ ٠ ۲ a 


ام لا أن الحياة على کوکب تبتون مستحيلة تقریبا . 


تساعدك خرائط العقل على تکوین الترابطات داخل عقلك مما يسهم فى فهم افضل 
تلا فکار الطروحة . 


ساعد عقدك على عمل الروابط الذهنية 


عندما تريد تدکر شىء ما ؛ aclu‏ عقلك على عمل الروابط الذهئية 
ياستخدام» آو بالیحث عن ۱ 


galas‏ ابحث دائماً عن تماذج متكررة فى العلومة التی ترید 
تذکرها . فمتلاً ‏ اذا كنت ذاهبا إلى المتجر , وترید تذکر الواع 
البقالة التی ترید شراءها , فنظم طعامك فى مجموعات 
( قواكه : خضراوات » لحوم وهكذا ) وهناك تماذج أخزى يمكنك 
عملها مثل الترتيب على حسب الحجم . أو الترتيب على حسب 
الحدث » أو مجموعات الآلوان , والطريقة التى ترسم بها خريطة 
العقل تساعدك تلقائیا على تحديد تماذج المعلومات - 


الأرقام . ترقیم المملومات بالترتیب يمكن أن يساعدك läs‏ على 
تدك رالقوائم . 

افرموز . يعد استخدام الرموز والصور طريقة ممتازة لتحقيز 
ذاكرتك. فعثلا فى كل هرة تطرا على ذهنك فكرة جيدة يمكنك 
رسم مصياح مضی» یجانبها . 

خرانط العقل . إن ن حرانط! لعتل يشجع عقلك على تکوین ! لروابط 
الذهنية + حيث ان كل قرع يريط فكرة باخری . كما أن خرائط 
العقل تعد أيضاً طريقة ذكية لتنظيم الملومات فى مجموعات على 
صفحة واحدة . واستخدام الصور کمحفزات ¿ASA‏ 


«تکتاب الامثل لخر انعد العاتل 


ca تجاح‎ a تمارين‎ ea | 


تذکر العلومات من خريطة العقل 


ان مجرد رسم خريطة عقل U‏ ترید تذکره . سواء كان مجموعة حقاثق ؛ او 


خطبة . او کلمات ٠‏ وقواعد للغة اجنبية , سوق يساعدك على تذكره . وهدا لان 


خرائط العقل ؛ كما لاحظنا ؛ تجملك تستخدم الخیال والربط الذهنی . ومع 


ذلك ؛ فهناك طرق مغينة لاستخدام خرائظ العقل فى الا كرة لساعدتك على حفظ 
Cle glati‏ عليها . واهم هذه الطرق هى عدد مرات مراجعتك اياها . 


التكرار والذاكرة 


هناك معادلة معينة لعدد المرات التى ینبغی مطالعة المعلومات شيها لكى تثبتها فى 
ذاكرة المدى الطويل , وهی کالتالی : 


بعد تعلمها مباشرة 
بعد یوم واحد من تعلمها 
بعد أسيوع من تعلمها 


بعد ثلاثة الى ستة اشهر من تعلمها 


المراجعة الأولی 

المراجهة التانية 
المراجمة التالشة 
المراجعة الرابعة 


المراجعة الكامسة 


وإذا اتبعت هذه الوصفة فسوف تتدكر دائما ما تريد تعلمه . بل وسوف تتذكر المزيد 
بفضل طريقة المضاعفة التى يفكر بها عقلك فى المعلومات التى يخزنها . كما يبدا 
عمل روايط جديدة بين ما يعرفه مسبقا وما يتعلمه . 


أهمية اخذ فسحة من الوقت 
أثناء المذاكرة 


سوف تجد أن تذكر العلومة أصبح أمرأ أكثر سهولة عندما تأخت فترات راحة 
منتظمة أثناء المذاكرة . فحللال تلك الفترات سوف يربط عقلك بين ما تعلمه بشكل 
طبیعی ؛ وسوف يشكل داخلياً خرائط عقل للفکار . 


ويتبقى عليك أيضاً أخذ فسح للراحة ؛ لان عقلك يجد سهولة أكبر فى تذکر ما 
تتعلمه فى بداية ونهاية فترة المذاكرة مقارتة بالقدرة على تذكر ما تتعلمه فى 
منتصف فترة الذاكرة . وعندما OSU‏ فسخا بانتظام تقل فترة المتتصف لجلسة 
المذاكرة ؛ وتقل المعلومات المعرضة لخطر التسيان . 


A‏ المذاكرة للدة fo‏ دقيقة : ثم تأخذ فسحة o Bat‏ أو عشر 
دقائق . أخرج من الغرفة : وفکر فى شىء آخر » وسز فى الهواء الطلق - ويبلما 
يسترخى جسمك سيكون عقلك مشغولاً فى الحقيقة ۰ سوف يخرن ويسجل 
المعلومات التى أعطيته اياها للتو . وعندما تعود إلى مذاكرتك : سوف يشغر عقلك 
بالانتعاش وسوف تجد أن التركيز أضحى آمرا أكثر سهولة . 


اتاب الامثل لخر نيش العقل 


coo E‏ :دید هي یت 


a‏ افضل عضر تصانح للابداع 
.١‏ فرانط انمض 
استخدم خرائط العقل عندما تواجه مشكلة تريد حلها ابداعيا . اتبع 


المراحل التالية ؛ 


ارسم خريطة عقل سريعة U‏ تريد تجميع الافكار حوله , مع اضافة 
ال نوان والصور : وكم المعلومات التى يريدها عقلك . ينيغى إتمام 
هذا التدريب يأقصى سرعة 


دع عقلك " یفکر فيها " لفترة من الوقت : مع اعطاء نفسك فسحة 
من الوقت لمدة ساعة على JEY‏ . 


عد إلى خريظة العقل ؛ وأضف اية افکار جديدة طرأت على ذهتك - 


انظر إلى خريطة العقل عن قرب مرة آخری : لايجاد آية روابط 
جديدة بين أى من العناصر الموجودة على قروع خریطتک . 


اربط بين هذه العناصر پاستخدام الشفرات ١‏ أو الألوان ؛ أو 
¿e‏ 


حدد الروابط الرئيسية الجديدة . 
خد فسحة جديدة لتسمح لعقلك بالتفكير فى المسألة مرة أخرى . 


آلق نظرة ثانية على خريطة العقل ۰ وحدد أى روابط جديدة 
تستطيع رؤيتها الان . 
عد إلى خريظة العقل + واختر الخل الناسپ Y‏ 


Ja io al اتاب «لامثل‎ 


التصل ٠ ٠‏ تمارين عقلية للتجاح is‏ فلا 


-T‏ استقدم YIH‏ فى تدوین ملاحظاتك 
احرص دائماً على استخدام الا لوان عند تدوين ملاحظاتك . يفضل أن 
تستخدم الالوان کجزء من خرائط العقل لتكون علمحاً بارزاً بها . ابداً 
باستخدام قلم جاف ذى أريعة ألوان . فالالوان تجمل ملاحظاتك أكتر 
تشویقاً ؛ حيث ستحفز عمليات التفكير الابداعى وتضفی البهجة على 
حياتك 1 


؟. أهلام اليقظة واحلام النوم Y‏ 
إن احلام اليقظة وأحلام النوم تعطى عضللاتك الابداعية البصرية قوة 
إضافية . لاحظ أن أفضل الافکار التى يمكن وضعها فى خرائط العقل 
عَالبَا ما تأتی إليك فى أحلامك . سوف يشجعك هذا على أن تكون أكثر 
قدرة على التصور عند تدوين ملا حظاتك على خرائط العقل + 


1 فكر بطريقة منم 


خد أية كلمة i‏ أو أى مفهوم . مرة أسبوعياً . والمب لعبة الابداع مع 
تغسك:؛ تماما مثلما فعلت مع لعبة الشماعة لمساعدة مهازاتك على التفكير 
بطريقة مشعة . فهدا سوف يشحن مهاراتك فى رسم خرانط العقل . 


.٠‏ احتفظ بدفاتر لتدوين الملاهظات ¿ls‏ خرائط المقل. 
هتاك عبقرى مبدع اخر دون مالا حظاته على خرائط العقل المصورة . وهو 
۲ توماس آدیسون " وقد قعل ذلك OF‏ " لیوناردو دافتشى " فعل الشیء 
كانت تحرك " توماس آدیسون all.”‏ سجل براءات اختراع واحدة بعد 
ال خری هى الولایات التحدة. رغبة شدیدة فى الابداع؛ وقد قرز ان افضل 


الكتاب الامثل لخرانط العقل 


7ل ادص ؛ : تمارين ae‏ تنجاح ؛ندهنی 


طريقة لحفز عبقریته الاپداعية هى التأسی بمتله الاعلی ۰ " لیوناردو 
دافتشی " . ویحتوه yan‏ " لیوناردو " استطاع " آدیسون " تسجیل کل 
خطوة من عمليات التفكير الابداعی. باستخدام الصوز التوضيحية: وفى 
النهاية عل ۳۰۰۰ دفتر ملا حظات , 


7 استخدم خرانط المقل كأداة إبدامية ننتواصل 
اتا اضطررت لالقاء خطبة أو كلمة من ای نوع : فاستخدم خريطة عقل 
إبداعية لمان تجاحك فى عرض أفكارك . 
ویقص التظر عما اذا كانت كلمتك عيارة عن خطاب شكر قصير تلقيه 
بعد تناول العشاء أو ای حفل , أو كانت كلمة رسمية طويلة للترويج لمنتج 
ما ؛ فان خرائط العقل الابداعية تفيد هتا اكثر من الغروض التشديمية 
المأنوقة : والملة : والجامدة: والخالية من روح الدعاية التی غالبا La‏ تجعل 
الكتيرين يخشون التحدث أمام الجماهير ؛ وتجعل ا لحضور يكرهون هذه 
الاحداث ایضا 1 
وباستخدام خرائط العقل یمکنك تنظیم أفكارك بسرعة + ووضعها فى 
الترتيب lt‏ وإشراك كل الافکار والصور الرليسية التی ستلهم 
خیالك عندما تأتی ساعة القاء الخطبة . وسوف يساعدك هذا على 
الاسترخاء ؛ والتحدث يشكل طبیعی وتلقائی . وهو الأمر الذى يريج 
ويسعد الحاضرین ١‏ 


<< ؟. خرانط العقل وصنع مستتيك 


فى هذا التدريب , ضع صورة أو رمزا لنفسك هى مركز خريطة 
العقل ؛ وضع فروعاً لموضوعات مثل المهازات ؛ والتعليم : والسفر y‏ 
والاسرة ؛ والعمل : والثروة ) والصحة | والاصدقاء ؛ والهوايات , أوجد 
مستقبلك النموذجی على خريعنة العقل هذه . قم برسم خريظة عقل 


"بخسل 4 + تمارین عقلية اللنجاح الذهلی ‏ 1۳۷ 


لباقى حياتك كما لو آن الجنی قد خرج من اخصیاح السحرى ليمنحك كل 
ما تتمتاه ( انظر القصل السادس أيضا ) . 

بعدما تكون خريطة عقل مستقبلك التالی ؛ ايد العمل على تحقيقها 
وقد جرب الكثيرون أسلوب خرائط عقل " لصنع مستقبلهم بانفسهم ٠"‏ 
ووجدوا أنه أسلوب ناجح جدًا . وفی غضون بضع سنوات من صنع خرائط 
العقل الخاصة يهم وجدوا أن :۸۰ من خططهم قد تحععت 1 


„A‏ خريطة مقل من الصور نقط 
ارسم خريطة عقل پاستخدام الصور فقط Dja.‏ استخدام کلمات على 
الاطلاق . وسوف بکون عقلك روابط ذهتية مختلفة بعدما یتعامل مع 
الصور فقط . وریما تندهش من الروابط الابداعية الجديدة التى تكونها 
عتدما تفحص موضوعاً بهذه الطريقة . 


.١‏ استخدم الآنوان كتفرات فى خرائط العقل 
ابحث عن أريع طرق لاستخدام الإ لوان كشفرات فى خرائط العقل + حدد 
علرقاً يمكنك بها استخدام الإلوان ء أو التظليل لتوضيح العلاقة بين 
الاوقات :أو الأقكار ,أو الناس : أو الأحداث ...ال - 


+ اعرف مدی الفائدة التى تعوه ملي عند استخدامك خر انط العقل‎ ٠ 
: ارسم خريطة عفلية لكل الطرق التى يمكن ان تساعدك بها خرائط العقل‎ 
وتوسعة خريطة‎ els فى التزل وفى العمل ؛ وفى كل جواتب الحياة . واصل‎ 
العقل هذه . وأضف أفكار الاخرین على خريظتك أيضا ۱ ادرس خريطة‎ 
العقل الواردة قى الصفحة التالية : والتی تلخص كل التصالح الابداعية‎ 
, المدكورة أعلاد  استخدمها كاداة تساعدك على تطوير مهاراتك الأبداعية‎ 


الكتاب الامثل a an‏ العظل 


ay | 


اللياقة البدنية من 
اجل القوة الذهنية 


لقد تبت وجود علاقة وثيقة بين اللياقة البدنية ۰ 
والنشاط الذهنی والاستقرار النفسی ... الصحة البدنية 
تجعل الجس مأقل عرضة للا چهاد : ومن ثم تقل احتمالات 
ارتكاب الا خطاء الذهنية والبدنية : 


دکتور " كينيث كوبر” 
مدرسة القوات الجوية الامريكية لطب الفضاء 


الفصل ۵ : 


العلم الجدید للجسم والعقل 
اللياقة البدنية العامة 
الراحة » والتوم: وعقلك 


خرائط العقل الحفزة 


aaan sean سس ۰ : اند البدنية من نجل‎ RE 


ريما لم تدرك ذلك من قبل ؛ ولکن اذا آردت أن يعمل عقلك بأقصى طاقته : فینبغی 
أن تغذيه بدنیا كما تغذيه ذهتياً - وهذا یعنی اتباع تظام غذانی جيد ؛ واخذ كمية 
متوازتة من التوم والاسترخاء , واکتساب قدر مناسب من اللياقة البدئية .إن عقلك 
يعمل فى تناسق بديع مع جسمك : لكى تكون OY‏ ذهتياً يجب أن تعتنى يجسمك : 
ولكى تكون لانقا بدنيا ؛ يجب أيضا أن تعتنى بعقلك . 


ويتناول هذا القصل أفضل الطرق للحفاظ على خلايا عقلك التى تشكل خرالط 


العقل فى أفضل أحوالها . وسوف يعرفك أيضاً على أفضل الطرق لتغدية 
جسمك ؛ حتى تحفز قدراتك الذهنية . بمساعدة خرائط العقل . 


Cs]‏ اختبار العقل السريع 

یعرف معظم الئاس ان اللياقة البدنية واسلوب الحياة التزن يحسن 

الصحة البدتية ؛ ویمنحها عضلات أقوى وقلبّا قويًا , ويقلل مخاطر 

اصابتهم بامراض مثل السرطان والسکر . ولکن هل سبق وفکرث أن 

الصحة البدنية سوف تجعلك t‏ 

.١‏ تحقق قفزة „ie Aula‏ مستوی الثقة بالذات . والاحترام: والدعم 
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الاجابة عن كل هذه الأسللة هی تعم ۲ : وهوالاًمرالمثير للدهشة ١‏ 


AR GE 


فصن + التياقة البدنية من أجل ae‏ الذمنية. MÍ‏ 


العلم الجديد للجسم والعقل 


تؤكد كل أبحاث واكتشافات الصحة البدنية والطب النفسى أن الشخص التشط 
بدنيا يحقق نتائج أفضل بشكل عام فى كل اختبارات الهارات الذهنية مقارنة 
بالشخص الذى یقتقر الى اللياقة البدتية . وإذا اختيرت مهاراتك الذهنية غندما 
تكون غير لائق بدنیا ١‏ ثم قمت باختبارها ثانية بعد أن تصبح أكثر لياقة ؛ فسوف 
تجد أنك قد احرزت تحسئاً ملحوظاً . 


وقد أكدت ایحاث مشابهة أن العکس ایضا صحیح . ای أن الطفل الذى یحقق نتائج 
افضل على مستوی الهارات الذهنية یکون فى العتاد اکثر لياقة وصحة وتواؤسًا 
نفسیا وتکیفا وسعادة من الطفل الذى Y‏ یحقق شوى نتائج ذهنية ضعيغة . 


إن جسمك هو معقل وحصن عقلك ؛ وهو Gall‏ يمده بالغذاء والحماية , فحافظ 
عليه وسوف يحافظ عليك . آما إذا آهملته وأسأت استعماله ؛ فسوف تهمل وتسی» 
استعمال مكمن قوتك . 


وخريطة العقل الواردة فى الصفحة التالية . الا جهزة الرليسية فى الجسم. تقدم 
اطلالة عامة على تلك المعجزة الالهية ؛ جسمك , 


Pu 
TS 
A 5 


لتاب الامثل baie pil‏ الق 


| PARA 


«u‏ تخلص من الخرافات الشانعة 


العرافة ۰ " الاذکیاء لا يتمتعون باللياقة البدنية ۰ واللائقون بدنياً 
= 


أغبياء ” : 


الحقيقة ؛ انا كنت تدرب عقلك ( وخاصة بمساعدة خرائظ العقل ) قسوقف 
تؤثر إيجابياً على جسمك : وطاما كنت تدرب جسمك فسوف توّتر إيجابياً 
على عقلك . 

تذكر : الأذكياء أقوياء . والأقوياء أذكياء ؛ 

الخرافة : " التدريبات البدنية وحدها هی کل ما تحتاجه لكى تحافظ على 
لياقتك ۲ . 

الحقوقة ؛ نعم ؛ آتت بالطبع بحاجة إلى الثدرييات اليدتية » ولکنك تحتاح 
أيضا إلى الاتزان والرونة والقوة لكى تتمتع بلياقة حقيقية . 

الكرافة : " إذا كنت تمارس الرياضة : فهذا یعنی أنك يجب ألا تشقل بالك 
يما تتناوله من طعام " - 

الحقوقة : عندها تمارس اثرياضة تكون بحاجة : فى واقع الآمر. إلى مزید 
من الاهتمام يما تأكله . اتها قاعدة يسيطة وواضحة : غثدما تمارس 
الرياضة ۰ فانك بذلك تكبل جسمك بمزيد من الأغياء ؛ وتفرض عليه 
المزيد من الطالب . وان كتت تكلف جسمك بمطالب إضافية قهدا يعنى 
أنك يجب أن تعده تماما JAS‏ كل هذه الطاقة المطلوبة ٠‏ وهذا یعنی أنك 
إن كنت تحصل على تغذية غير مناسبة فلن يتمكن جسمك من الاستجاية 
للتحديات التى تفرضها عليه الرياضة ؛ مما قد يعرضه . قى ظل هذا 
الاستتقاد.الی خطر الاصابة أو التلف . إنك تحتاح إلى نظام غذاثی متكامل 
وصحی t‏ لكى تمارس الرياضة جيدا ؛ وتحصل على افضل النتائج . 


الكتاب امكل بح راشف العقل 


اللياقة البدنية العامة 


الكى تصيح يطلا أوليميياً ذهنيا ينبغى أن تعمل على إرساء أربع دعائم أساسية للياقة 
البدئية . 


۱ الاتزان السليم من أجل تفکیر مبدع 


الاتزان مهم !انه یعنی! لتوازن! لجید لجسم وقیه تأخن الا جهزة ‏ لعضلیة وا لعضویة 
والعظام وضعها السلیم . وثمة أهمية خاصة لوضع الرأس وا ثرقبة وا لعمود الققری 
والفاصل . وقد تمارس التمارین البدتية وتکون مرنا ولائقاً عضلیا : ولکنك Y‏ 
تزال " غير متزن " + ولهدا يشكل الاتزان العمود الأول فى منظومة اللياقة البدئية 
العامة للقوة الذهنية . 


أهمية الاتزان 

إذ؛ فکرت فى الحالات الخطرة : فسوف تتضح لك أهمية الاتزان الصحيع . إذا كنت 
تجلس . كما یفعل الكثير من الناس. لمدة ست ساعات يوميا فى وضع متدل وغير 
مستقيم ؛ فقکر فيما يحدث لجسمك الذهل : ١‏ 


اب الامثل دح رانعد Saat‏ 


وبالثل , اذا كان جسمك فى حالة عدم توازن أثتاء ممارسة أى نشاط يدثى فسوف 
يقودك ذلك على الأرجح الى الاصابة والشعور بعدم الراحة . وینطبق ذلك على 
قيامك برفع أو جذب أو دفع أى شىء . 


وينبقى كلك عدم الاقراط هى النشاط : OY‏ الاتزان غيز السليم للجسم يسبب 
إصابات خطيرة. ارتداء حداء عالى الكعب يعد أحد الآمثلة على ذلك ! قإجبار نقسك 
على الوقوف فى هذا الوضع غير السليم يضر بالعمود الفقرى والظهر والركبتين : 
وبمرور الوقت قد يسبب اصابات خطيرة للجهازين العضلى والعظمي . 


الكنتاي الامثل لخر/نط اعقل 


| النياقة البدنية من أجل التوة الذهنية 


وضعية الجسم a‏ 


إن الاتزان السلیم هو الذى يسمح برشاقة الحركة ؛ والتدفق الطبیعی للطاقة عبر 
كل أجهزة الجسم . هذا هو ما یوصف عادة ب" حالة الراحة التواژنة " وهو الوضع 
الذی یسمح للجسم . بفض النظر عن وضعه . أن يبقى متيقظاً ومستعدا للنهوض 
النشط ؛ والتحول الى وضع الحركة من وضع aN‏ حرکة ‏ والاتتقال من‌ای نتاط 
الى ی pet BLS‏ . وتعد القطة احد أفضل الأمثلة على ذلك - 


الاب الامتل تحتراتمد العقق 


ee 


التفت الى اتزانك 

تنبه الى مدى جودة اتزائك أثناء هزاوئة الانشطة اليومية مثل السير , 
ووی یی یی ا e‏ 
الاسنان . والتحدث فى الهاتف والاستماع وقيادة السيارة وخاصة اثناء كل اتواع 
ممارسة التمرينات البدنية . اطرح كل الاسثلة التالية فى عقلك : 


هل أدفع فخذى الى الامام وترقوة ظهری إلى الداخل ٩‏ 


هل bi‏ منحن 3 
4 هل عنقی متجمد E‏ 
سه هل ألقى برأسى إلى pl‏ أحنيه إلى الامام 5 
سج هل ارقع کتفی بلا داع 3 
ge‏ اغلق أية مفاصل 8 
€ 
e‏ 


هل أتنفس بعمق وحرية وانتظام al‏ بطريقة ضحلة ومتهدجة وضيقة $ 


استخدم معادلة النجاح " تيفكاس " لتحسين اتزانك 

قف أمام المرآة : وانظر الى هذا الشخص الذی يقف أمامك . اسع بموضوعية إلى 
اختبار ما تراه أمامك فى المرآة . هل رأسك مستقيم تماما ؛ ام أنه يميل نحو اتجاه 
معين F‏ هل هناك كتف أعلى من الکتف الاخر ) وهو ما ینطبق عادة على معظم 
التاس ) $ هل ذراعاك متساویتان عند الجائبين ؟ هل هناك مفصل " متیبس "8 
عتدما تحصل حواسك على هذه الاستجابات ؛ ویقوم عقلك باختبارها ١‏ توقف 
واسمح لاتزانك الثالی الطبیعی أن بعيد تقدیم نفسه إليك . 

فکر بدلا من ذلك فى اکتساب هواية جديدة تشجعلد على الائزان الجيد . وهناك 
عوامل مساعدة یمکن أن تفيدك کثیرا فى هذا الصدد تشمل الرقص , والبوجا » 
وفن الأيكيدو ؛ وخاصة تقنية " آلکستبر L"‏ 


RR 


التدريبات البدنية الفيدة للعقل 


فى بداية القرن الحادی والعشرین i‏ اشترلد ۱۲,۰۰۰ طفل تتراوح أعمارهم بين A‏ 
و۲ عاما فى دراسة لبیان آثر التمرینات على الآداء الدراسی . وقد خلصت الدراسة 
الى أن التلاميذ الين یمارسون الرياضة بشکل منتظم كانوا الأفضل فى الهارات 
التعليمية الثلاث : أى القراءة ؛ والكتاية : والحساب - حيث حقق الأطفال GAN‏ 
يمارسون الرياضة أو أى نشاط بدنى قوى ثلاث مرات أسبوعيا نتائج جيدة فى 
الاختبارات . 


هناك نتيجة أخرى کشفت عنها الدراسة وهی أن VA‏ بالائة من الا طفال الذكور 
الذين حققوا نتائج تفوق المتوسط فى الاختبارات الانجليزية القومية كانوا یمارسون 
الرياضة ثلاث مرات على الأقل أسبوعيا . أما الأطفال الذين حققوا نتائج تقل 
عن المتوسط فقد La y‏ أن WUL TA‏ متهم فقط هم الذين یمارسون الرياضة بنفس 
القدر. 


وتعلق ‏ أتجيلا بلدینج " التى قادت هذه الدراسة قائلة ؛ 


والتدريبات البدنية هی أى تدريب یحفز وبنشط القلب والرئة لدة زمئية قكفى 
الاحداث تغيرات ملحوظة ومفيدة فى الجسم . تشمل التدريبات البدنية التقليدية 
المشى ؛ وا لعدو والسباحة : وركوب الدراجات : والتجديف . 


۳ 


اتاب ملل لح ر اشط العظل 


PAPA 


ان التدریبات البدئية تعزز قدرتك على التحمل والمثابرة : لانها تجبر قلبك على 
ضغ المزيد من الدم : والذی يحمل ال کسجین إلى كل عضللات وأعضاء الجسم بما 
فى ذلك العشل . 

واللياقة البدنية هی اللياقة العامة التی یطلق علیها عادة اسم " لياقة المثابرة " 
أو " القدرة على بذل الجهد " أى قدرتك على أداء عمل ممتد بدون الشعور بالاجهاد . 


إن التدريبات البدئية تحدث تأثيراً يزيد من قدرة الجسم على استخدام الأكسجين . 

سه فهى تحسن من قوة وكقاءة ضع القلب . هذا يعنى أنه مع كل دقة من دقات 
القلب : یندفع المزيد من الدماء فى كل أجهزة الجسم , 

© تحسن من قدرتك على تقل الاكسجين الواهب للحياة من الرئة إلى 
القلب : ومن ثم الى ياقى أجزاء الجسم كله . 

4 تقوى عضلات التنفس . مما يعمل على الحد من مقاومة تدفق الهواء ٠‏ 
يسهل التنقس , ومن ثم يسهل التدفق السريع للهواء داخل وخارج الرثة - 

4 تضيط العضلات فى كل أتحاء الجسم i‏ مما يحسن الدورة الدموية بشكل 
عام » ويقلل من ضغط الدم : وجهد العمل على القلب . 

سه تزيد من الكم الاجمالی للدم قى الدورة الدموية داخل الجسم ؛ وتزيد من 
كفاءة الدم فى حمل ونقل الأكسجين . 

سه تغذى عقلك بالمزيد من الأكسجين . مما يساعد خلايا عقلك على إيجاد 
خرائط عقل اقوی للتفکیر . 


یمکن أن تجمل كل ما سيق فى أن التدریبات البدتية تدرب الجسم من الداخل ؛ 
ويتبغى أن یخلل جسدك UY‏ حیث ان هذا يرفع من قدرة الجسم على الحصول على 
كم مناسب من " وقوده " الرئیسی.۱ کسجین . 


لاپ الامئل nit pint‏ | امقل 


A | 


الصيغة البدنية الصحيحة 


لكى تصبح وتیقی LY‏ بدنیا (اى BY‏ اكسجينيا ) اتث بحاجة لمارسة الرياضة 


اربع مرات آسبوعبا ققط لمدة لا تقل عن ۳۰ دقيقة فى کل مرة 


اما اشكال التدربيات التى سوق تساعدك على بلوغ مستوى اللياقة الطلوب i‏ والتى 
سوف نشعر عند ممارستها جيدا بالمتعة والسعادة قهی تشمل السباحة , والشی 
السريع : والعدو . والتزلج ٠‏ والرقص , والتجديف : واستخدام أجهزة التدريب التى 
تحاكى هذه الانشطة 


يجب ان تبد؟ كل جلسة تدريبات بخمس دقائق احماء i‏ يليها ۲۰ دقيقة من تدريبات 


ید يليها خمس ¿ls‏ استطالة , اما 


اللياقة العنيفة یلیها خمس دقالق من ۱ 
فترة الاحماء فهی تحقق هدفا حیویا وهو ایقاظ الجسم وتنبيهه للتدریبات 
القادمة . وفترةالتبرید تمن الانتقال السلس من مرحلة التدريبات العتيفة إلى 
النشاط العادى 


سل ۰۶ الياقة )ینید من آجن اتود EU‏ 


عندما تواصل أداء التدریبات العنيقة لدة لا تقل عن عشرین دقيقة ؛ هناك |شارة 
يتم ارسالها إلى المخ تحتره من خطورة نفاد الاکسجین . اتها إشارة تهدد 
الحياة ! والنتيجة هی اشارة انذار بالغ) لخطورة یتم إرسالها إلى كل أنظمة واجهزة 
الجسم ؛ وهی تقضی بضرورة " العمل الدؤوب " للتواؤم مع التطلبات التزايدة , 
لذا فان ممارسة التشاط Sub‏ لا تقل عن عشرین دقيقة يعتبر من الأمور بالغة 
الأهمنة . لانك ان تدربت 52 ۰۱۰ ۱۵ دقيقة ققط فى | لجلسة الواحدة ؛ فان عقلك 


وجسمك سوف یقولان عبارة أشبه بالتالية : " ان الامر پسیر ولن يدوم طویلا » 
اذن ليس هناك داع للتغییر ٠"‏ 

إن هذه القدرة التی تتمتع بها أجهزة جسمك على التکیف مع الضغوط هی التی 
تمثل أساس تدریبات اللياقة y‏ كما سوف تری من خلال الجزء الدى یتناول بناء 


القوة قى هذا الفصل ؛ وئدریبات تئمية العطالات . 


أثناء فترة التدریبات ‏ لعنيفة + يجب أن یحافظ قلبك على معدل تبض یتراوح بين 
۸۰,۰ دقة فى الدقيقة الواحدة ( تبعا لسنك وحالتك البدئية الحالية ) + 


ستجد أن تأثیر هذه الكمية العئدلة من التدریبات على جسد لد وعقلك مدهش + 


RS ae 


العتاب الامثل الحتراتت ايمل 


الفصل 8 ؛ اللياقة البدتية من أجل القوة الذهتية ۳۹ 


„öl‏ انشطة اللياقة البدنية على عقلك 
إن أهم فائدة سوف تجنیها من وراء اكتساب اللياقة البدنية هى قوة عقلك . تذكر أن 
العقل السليم فى الجسم السليم ( ای أنه عندما تكون لانقا بدنيا تزداد كقاءة عقلك . 


مع كل دقة من دقات قلبك سوف تضغ الدماء مباشرة إلى عقلك , وان وضعت 
هذه الحقيقة فى اعتبارك ؛ وهی ان عقلك يزن فقط ما بين ۲ إلى BULT‏ من وزث 
جسمك . وأن العديد من الشعيرات الدموية التى تحمل الدماء الى العقل متتاهية 
الصغر ۰ فسوف تدهش حينما تعرف أن نسبة الدماء الواصئة إلى عقلك مباشرة 
مع كل دقة من دقات قلبك تبلغ ۰۲۰ UG‏ من اجمالى حجم الدم الذى يضمه 
القلب 1 


ای أن الطبيعة تعتبر عقلك آهم جز» فى جسمك على الاطلاق . 


وسوف تحسن تدریبات اللياقة البدنية جودة النوم الذى تحصل عليه ؛ وسوف تقلل 
من عدد ساعات النوم التی تحتاح الیها . فعندما تکون لاثقا بدنیا سوف تمنح عقللد 
قسطاً أكشر عمقا , وأحسن نوعية , وتكاملاً من الراحة لریع أو ثلث الیوم , أما 
النسبة التبشية من البوم والتی سوف تتراوح بين 55 إلى ۷۰ بالائة من الیوم قسوف 
تقضیها فى حالة من اليقظة | لحسية والذهئية والادراكية المرتقعة y‏ 


الآثار النفسية لتدريبات اللياقة البدنية 

نظرا للدراسات التى تتناول الاتسان من جميع جوانبه » والعلاقة التى تربط بين 
العقل والجسم ؛ يمكن النظر إلى RALAN‏ البدئية الان باعتبارها مساوية للياقة 
الذهئية من عدة جوائب . 


أظهرت الا ختبارات أن هناك علاقة وثيقة تربط بين مستوى الآداء البد ثى : والهارات 
الأكاديمية ومواصفات القيادة . وقد كشفت الاختبارات أيضا عن وجود علاقة وثيقة 
بين الصحة اليدنية والفطرة , أو الرؤية الذهنية . ان الشخص الذى يتمتع بلياقة 
جيدة يميل إلى الاعتزاز بالنفس ؛ ويكون أكشر تفاؤلا وتصميما : ويكون بصفة عامة 
أكثر شففاً بمهنته ؛ وأكثر طاقة وإقبالاً على الحياة . 


الكتاب ستل لخر انط المقل 


| 


۳ مرونة الجسد تعنی مرونة العقل 


المروئة هى قدرة مفاصل الجسم على التحرك بحرية فى كل الاتجاهات ؛ وهو ما 
صمم الجسم البشری من اجله , ان كنت تود أن تشاهد عرضا متکاملا یثبث لك 
مدی مرونة هذه الفاصل : فقط راقب أى طفل رضیع : هذه هى الحالة التی كان 
علیها جسمك فى يوم من الأيام ‏ إن تطبیق الصیع الخاطنة وحفزها Wad‏ عن 
العادات الكبيرة السيثة هو ما يؤدى إلى تراجع الرونة وانتکاسها . 


عندما يتمتع جسمك بالمرونة | سوف تکون عضللاتك قادرة على التمدد إلى قصى حد مما 
يزيد من ليونتها : ويبعد عنها Gey)‏ الهيكل العظمى خطر الاصابة باية أضرار أو تلف , 


عندما يتمتع جسمك باللياقة : سوف ينجح جهازك العضيى فى إرسال رسائلة على 
انحو أكثر سلاسة إلى كل جزء من اجزاء جسمك بدون أن یتعرقل ؛ أو يتوقف بسبب 
المناطق المصابة بالتصلب أو التوتر , فضلا عن أن الا کسجین سوق يتدفق بحرية أكبر 
عبر المفاصل والاوعية الدموية والشعيرات ١‏ لاتها سوف تكون مفتوحة بدرجة أكبر . 


والمرونة هی ضرورة متاصلة وأساسية : ويتجلى ذلك فى ذلك الفعل التلتائی الذى 
يطلق على الاستطالة .ای الرغبة التى كثيرا ما نشعر بها وتشهر بها الحيوانات 
فى ممارسة الاستطالة ؛ والتى تكون مصحوبة بالتثاؤب أحيانًا . ان الاستطالة فى 
كل الاتجاهات هى Ladi‏ تدريبات للمرونة على الاطلاق كما يمكن أداؤها بشكل 
طبيعى وسهل على أساس يومى . ولعل أفضل المدربين فى هذا المجال من اللياقة 
البدنية هو القطة [ 


ومتى کنت تؤدى أية تدريبات قوية أو تدريبات لياقة بدئية » ينبغى أن تكون تمارين 
المروتة le jo‏ أساسيا فى عملية الاحماء والتبريد , وهناك تدريبات أخرى صممت 
خصيصاً لزيادة المروتة i‏ وهی تشمل الرقص i‏ واليوجا : والجمياز y‏ والأيكيدو , 
وأدوات " الاستطالة البدئية " - 


عتدما يكون جسمك مرنا ء يكون عقلك مرتا كذلك. سوف تتدفق الافکار الابداعية من 
ذلك العقل المذهل خاصة اذا استخدمت خرائط العقل , أداة التفكير المرن المثالية . 


التي الامال Aal‏ العقل 


+ 


6 قو جسمك لتقوی خرائط العقل الخاصة بالتفکیر 
القوةا لعضلية جزء مهم من صحتك الكلية : قهی تشیر الى قدرة عضلا تك وجهازك 


العضلی على الرفع ؛ وا لجذب ؛ والدفع « وا لدوران . 


نتمتع تدرییات القوة بعدد من المزايا : 


تعمل على ضبط اتساقك العضلى . 

تقوى عظامك . 

توسع قدرتك العامة على أداء الوظائف 

تمنحك قوة اكير لاداء اى نشاط بدنى فى حياتك اليومية 
تمنحك قاعدة صلبة GF‏ رياضة ‏ أو تشاط رياضى . 
Ji‏ من احتمال اصایتك 

تساعدك على حماية أعضائك الداخلية . 

تزید من فقت یذاتلك - 

تجملك تبدو فى شكل افضل . 


تشعرك بانك فى حال افضل 1 


ha‏ الامتل الخر انمد العلئل 


A | 


تقو ية البناء العضلی من أجل تنمية عقل قوی 
قد تحتاح فى المتوسط لاداه تمارین البناء العضلى اربع مرات أسبوعيا تتراوح مدة كل متها 
بين ۲۰ الى ٠١‏ ثانية ؛ اعتمادا على عدد العضلات والجموعات العضلية التی ترید تقویتها . 


تدریبات مهمة 
إا كنت تتساءل عن كيغية ایجاد وقت لاداء تمارین اللياقة البدئية : وتمارین يناء Big Al‏ 
والقوة . وتحسين اتزائك ٠‏ فهناك تدريبات يمكنك أداؤها تجمع بين هذه التمارين 
الاربعة : كما أن هناك طرقا تساعدك على تقوية خرائط العقل الخاصة بالتفكير. 


السباحة 

السباحة هی أفضل تدريب شامل للجسم : فهی تمدك بتدريب لياقة بدنية تلقائی , 
وتنام la geil jasay ig Ag la‏ وخامنة إن كنت دمن مان السباحة 
السريعة فى الحوض بانتظام , والتى تعتبر بمثابة " تمرين رفع الاثقال المالى " ( إن 
السباحة تتمتع بميزة إضافية , وهی أنها لا تشكل ای ضغط على الجسم . ای أنها تقلل 
بدرجة كبيرة من فرص الاصابة الناجمة عن ای ضغط بدنی . 


العدو 

يشترك العدو مع السباحة فى الكثير من المزايا : حيث انه يحرك كل عضالاث 
الجسم : ويعتبز بمثابة ضورة متكاملة لتدریبات اللياقة البدتية ؛ كما آنه يعمل على 
تتمية قوة العضلات أيضا . من !۳ مور بالغة الأهمية أثناء ممارسة العدو أن تتمتع 
باتزان ممتاز , حيث إن هتا يحد بدرجة هائلة من قرص الاصابة , 

ان ميزة العدو عن السباحة هو انه ' "able"‏ ' مع الجاتبية الآرضية دای أنك تبذل طاقة 
اکبر | ای تفقد المزيد من السعرات الحرارية ! ] فى كل ثانية . وهده الميزة تعد pp.‏ 
من ذلك. عیبا فى نفس الوقت : لانها تفرض على الجسم الا صطدام الدائم مع ال رض . 
إن العدو سوف یجعلك اکثر نحافة وليونة ورشاقة ؛ ولکن ان آردت أن تدرج بعض 
التمرینات لبتاء العضلات فى برنامج العدو عليك بممارسة العدو السریع + 


الكتاب الامتل لحرانط See)‏ 


ri aaan, s الفسل‎ 


اللشی 

لكى يكون تدريبك تدریبا شاملا چیدا يجب أن تحرص على ممارسة الشی 
السریع ! عندما تمشى سریعا يكون الشی فى هذه الحالة مماثلا للعدو ؛ ویبقی 
الفرق الاساسی هو أنك توت طاقة أقل فى كل دقيقة . كما أن هذا من شانه أن 
يقلل من الآثر المبذول على المفاصل ۰ ومن ثم يقلل من فرص اصابة الكاحل e‏ 
والركبة . والفخد . 

التجديف 

يتطلب التجديف لياقة بدئية فائلة , وفی نفس الوقت يتطلب مرونة وقوة عضلية 
مرتفعة . ويعد الاتزان أحد العوامل الساسية » وكذلك توازن الرأس الذی يزيد 
بدرجة عائلة من قوة الجذب والدفع بالتسبة تلبطل الرياضى - 


وتعتبر أجهزة التجديف الثابته أحد أكثر الأجهزة شیوعا فى صالات الا لعاب 
الرياضية ؛ وهى من بين الاجهزة التى نوصى بشدة باستخدامها . من بين مزايا 
هذا الجهاز هو انه سوف یمنحك تقريرا دوريا عن مستوى الجهد الذى تبذله مما 
سوف يسهل لك كثيرا مهمة تسجيل ما تحرزه من تقدم . وكما هى الحال بالشسبة 
للعدو والسباحة فان تدريبات التجديف توظف كل مجموعاتك العضلية بدون ای 
احتكاك مما بقلل من فرص الاصابة اثناه التدريب + 


الرقص 

یعتبر وسيلة طبيعية للتعبیر عن الذات: وقى نقس الوقت يعد تدريبا شاملا جيدا ؛ 
وخاصة عندما تشمل الرقصة العديد من الحرکات التنوعة . إن الرقص يدعم الاتزان 
الرائع : ويتطلب قدرا كبيرا من القوة العضلية ؛ والتى تعتير من أفضل وسائل اكتساب 
المروئة : NS y‏ من بين أفضل أنواع تدريبات اللياقة البدتية عتد ممارستها پسرعة : 
وبدون توقف لدة تصل إلى أكثر من ۲۰ دقيقة فى المرة الواحدة . 


كما أنها تدريبات ممتعة أيضا ؛ وسوف تشعرك بالسعادة ı‏ وتقلل من معدلات 
الضغوط » وتفتح الحواس , 


اتاب الامثل لخرالعط العقل 


یوضع الجدول التالی السعرات الحرارية التی يمكنك حرقها کل دقيقة فى عدد من 
التدریبات! لبدتية والرياضية : 


السات السعرات الحرارية المستشلكة كل دقيقة 
المشى بیلین فى الساعة ra‏ 
الشی تثلاثة أميال وتصف فى الساعة LA‏ 
ركوب الدراجات تخمسة أميال ونصف فى الساعة MT‏ 
ركوب الدراجات والسیر السریع يها uf‏ 
gual!‏ لمسافة ۷,: ميل فى الساعة ir‏ 
العدو لسافة سيعة أميال فى الساعة Mie‏ 
العدو لساقة ۱۱:6 ميل فى الساعة wy‏ 
السباحة [ السريعة ) سافة ۲,۲ ميل فى الساعة ur‏ 
السباحة ( صدرًا ) لمسافة ۲:۲ ميل فى الساعة THA‏ 
السباحة ( ظهرا ) لسافة ۲,۲ ميل فى الساعة mr‏ 
الجولف ۰ 
التنس vA‏ 
تنس الطاو لة oA‏ 
الرقص at‏ 


ویحتاج الرجل فى التوسط إلى ۱۵۰۰ سعر حراری ققط يومياً ء بیئما تحتاج المرأة 
إلى ۱۲۰۰ سعر حراری فقط . ویوضح الجدول التالی كيف أنك تحتاح فقط للقلیل 
من الطعام لکی تمد جسمك بالحد الادنى من السعرات الحرارية الذى یصل إلى 
۱۵۰۰ سعر یومیا - تناول أكلك بتكاء : وسوف تصبح اکثر ذكاءً + 


الكتاب الامتل لخر اتط العقل 


مقادیر الاطعمة التى يمدك كل منها بمائة سعر حراری؛: 


الكمية دوع الطعام 

y‏ كوب عصير برتقال 

0 تمراث مشمش طازجة 
نصف کرت آرز 

ثلث كوب عكرونة اسپاجیتی مع صوص الطماطم 
واحد وتصف کوپ فراولة 

٠٠‏ ثمرة لوز 

۱ ثمرة تشاحة كبيرة 
نصف کوب فاسولیا مظیوخة 
أوقية جبن شیدر 

۱ ثمرة جريب قروت 

۱ تمرة بطیخ عسلی 

۱ ثمرة خس 

کوب قهوة بالكريمة والسکر 
1 فطيرة مقلية 

نصف کوب حبوب 

۲ ملعقة كبيرة سكر 

1 نيضة مقلبه 

ه أوقياث os‏ 

نصف کوب ei‏ 
لصف کوب حساء خضراوات آو طماطم 
+ أوقيات مياه غازية 

كلثى أوقية شيكولاتة 

؟ أوقية لحم بقری مقروم 

۱ بطاطس مهروسة 

` بطاطس مقلية 

5 pama بطاطس‎ 8 

واحد ونص ثمرة gui‏ 

1 ملعقة ایس کریم 

۲ رقائق البسكويت 


الكتاب الامتل لطر al‏ اتمقل 


٠ |‏ اللياقة البدنية من أجل spahi‏ التعتية 


تم اللياقة البدنية 


ie‏ ليست بالبعيدة كان" إيان تورب " طفلاً قصیرا وبدنیا ولم يكن لائقا لالعاب 
الكرة ء وکان آخر من يتم اختباره فى فرق الكرة . وقد ذکر والده. الذى كان يعمل فى 


جمع القمامة بمدينة سيدتى. أن " ايان " یعاتی ایضا من الحساسية ضد الکلور ۱ 
مواصفات يصعب أن تتجمع فى طقل أصبح اعظم سباح على مر العصور . 


فقى غضون عشر سئوات : 


أصيح هذا الطقل pico!‏ سباح يمثل أسترالیا - 
أصيح أصغر بطل عالی فى البطولات العاللية : 
کسر أريعة أرقام قياسية فى أربعة ایام وهو فى السادسة عشرة من عمره . 


كسر عشرة أرقام قياسية أوليمبية وعالية وهو فى التاسعة عشرة من 


مره 
اختير کأحسن رياضى فى العام . 
كيف فعل ذلك ؟ 


الإجابة : عن طريق امتلاك رؤية شخصية واضحة للفوز بالميداليات الذهبية » وعن 
طريق تبنی شعار طموح فى الحياة هو " أن أبدل كل ما بوسعی " : وعن طریق التأكد 
من أن " كل جهزته تستطيع العمل ۱ " ۰ وعن طريق التركيز على التوازن بين 
جسده وعقله : ونشاطه الرياضى وحياته . 


الكتاب امل beh sat‏ العتل 


" إيان ثورب " .. السباح الرائع 


يعتبر التزام ا "ايان" مضرب الامثال ؛ فقد كان تدریبه يتكون من عشر 
la gl‏ خمس فى الصباح ؛ وخمس فى المساء . كان يومه بیدا بالاستيقاظ 
فی الساعة 4,17 صباحا ليكون فى plan‏ السباحة فى تمام الخامسة صباحا 
- وبالاضاقة إلى هذه الجلسات العشر يتدرب " إيان " مرتين على رفع JUST‏ : 
ومرتين على تدريبات الملاكمة لرفع مستوى اللياقة البدنية ؛ ولتقوية قدرته على 
التحمل والمثابرة , 

بالاضافة إلى تدریباته الصارمة ؛ يقضى " تورب " الكثير من الوقت فى عمله 
الخيرى الخصص لتقوية جسم وعقل الاطفال حول العالم : إضافة الى مساعدة 
الناس على إيجاد طرق لحارية السرطان . 

ويصقه مدربوه بأنه تلمین شره للتعلم : ومفكر مرن ؛ وشخص ذكى ومتميز جذًا , 
ویتبنی " خورب " فلسفة تقول بأته يجب على المرء حب كل ما يفعله والتحمس له . 
ويتمتع " إيان " بطاقة رهيبة حتى إنه عندما يكون فى حمام السباحة ؛ فإن الرجال 
الذين يأتون خلقه ( الجميع تقریبا 1 ) يقولون إنه يتقلب كما لو كان فى غسالة 
كهربائية ا 


إن أعمال " إيان " الخيرة وحبه للانسائية يشيران إلى هدفه فى الحياة بعد اعتزاله 
السباحة ؛ العمل فى الا مم المتحدة . واشتهاره بالأمانة والخلق سوف يدعم موقفه . 
وقد قال " سو موت " , الكاتب بصفحة الرياضة بجريدة" ديلى تليجراف" : 


التقتتاب الامال لخر انمد العقل 


x 


هل تم A‏ 


RATAS الكتاب‎ 


EEE‏ سس a e‏ الينتية من أجل القرة التحتية 


مه $ 

Jac‏ يقهر الستحیل 
تخیل انك شاب فى السادسة والعشرین من عمره قيل لك إئك مصاب بالسرطان , 
لیس سرطانا حمیدا » بل كان سرطانا ead‏ بدأ من خصيتيك : ووصل إلى بطتك : 
ومته إلى رئتيك: وأخیرا وصل إلى مخك . 
تخیل أنه قد هيل لك عندئد إن فرصتك فى الشفاء لا تتجاوز نسبة :۲۰ ( وهذا 
تغدير متفائل ! ) وانه يجب عليك الخضوع للعلاج | لکیمیائی والاشعاعی الذى یمتد 
لشهور , علاوة على ذلك يجب عليك اجراء عملية جراحية بالخ لاستخراج الورم , 
تخیل اتك قد سثلت عندئد عما ادا كنت ترغب فى خوض عشرین سباقا للدراجات 
يستمر كل منها لدة ۲4 Lago‏ وذلك بعد عامين فقط . ليس هذا وحسب: بل وینتظر 
متك الغوز فى مجموغ هذه السباقات . و لیس هذا وحسب ,بل یتوقع منك فعل ذلك 
لد ست سنوات متتالية . 
القد أصيب شخص بكل هذه الا ورام السرطانية : وطلب احدهم من هذا الشخص خوض 
هذه السباقات . ان الشخص الصاب بالسرطان ما هو الا ' لانس آرمسترونج " ۱ 
والشخص الذى al‏ منه خوض النافسات والفوز بها لم يكن سوى " آرمسترونج " 
نفسه ! وقد فعلها 1 
لقد فاز " لانس أرمستروتج " بستة سباقات متتالية فى إطار منافسات " تور دی 
فرانس " لسباق الدراجات ؛ وفی كل سباق منها یتنافس المتسابقون Bak‏ عشرین 
بوما ؛ ویقطعون مسافة تزید على ۲۰۰ کم . وفی بعض الآيام يسير التنافسون على 
أرض مستوية , وفی بعض PUTI‏ یصعدون يدراجاتهم جبال الا لب والبرالس » وفی 
أحيان آخری یتسابقون ضد الوقت . وفی كل نوع من هذه السباقات عادة ما یکون 
هناك مجموعة من التخصصین i‏ وقد قاز " لانس ارمسترونج " علبهم جمیعا Y‏ 
كيف فعلها 5 
عن طريق التغلب على الآمر ذهنياً , وعن طریق الارادة الحديدية ء وعن طريق 
برنامج تدريبى رائع ؛ وعن طريق التعرف بشکل جيد على جسده ؛ وحاجاته 
الغذاثية والننسية . وید لك استطاع بناء واحد من اقوى اجهزة المناعة فى العالم . 
وقى محاولة لشرح سیب قوة " ارمسترونج " ۰ قالت جريدة " هيرالد تريبيون " , 


الكتاب الامتل تخر اش الال 


Ei 


” 


e =>‏ والقوة ریما كان کافیا للفوز بسباق " تور دی 
فرانس " للدراجات : وهو الأ مر الذی أثبته العدید من التسابقین 
مرچ واحدة . أما تكن يتبته أريع مرات » فان على المتسايق التحلى . 
بالاضافة الى القوة والسرعة . بالتركيز وا مواظبة على التدريبات 
والتفانى فيها ... والتمتع بصحة جيدة . ومن بين هذه العناصر ؛ قد 
یکون التقانی اهمها . فعند سؤاله عن ا موعد الذى سیبدا فيه الاستعداد 
للموسم التالى ( بعد فوزه بسباق " تور دى فرانس " مباشرة ) ٠:‏ أجاب 


we " " -" 


وت تا قائلا : لقد Shas‏ الاستعداد بالقعل 
إن" " ارمستروتج " یری أن القشل أو الهزيمة فرصة للتملم ثم التفوق وهب مدرب 


" لانس " . " جون براينيل " قصة تدرب " لانس " على منحدر جوكس بلان ' + وهو 
منحدر جبلی یصل إلى إحدى قمم جبال الألب ؛ والذى سقط فيه " لانس " قبل فوزه 
یمجموع السباقات عام ٠‏ ۲۰۰ :وهو الیوم السین الوحید الذی مر به فى أخر سباقات" ' تور دی 
"a‏ وعلى الم من أن متحدر " جوكس بلان " لم يكن فى خطة سباق عام ۱۲:۰۲ 
الا ان ارمستروتج كان يتدرب هناك فى الربيع لقهر الطریق Gall‏ قهره , وقد صعد هذا 
المنحدر؛ وطاف بالقمة . وتزل من هناك ؛ ثم صعد المنحدر مرة أخرى . وقد قضى ثماتى 
ساعات فى تلك المحاولات المضنية مما جعله يعائى من التعب القظيع - وبعد بضعة ايام قاز 
" آرمسترونج يمرحقة pai‏ يلان " سن ade an‏ یر V1‏ 
لیس من قبیل الصادفة أن " لانس " لم يرتكن أيدا إلى آمجاده السابقة - فهو یحاول 
تحسين مستواه Legs‏ ويتخذ من ' مايكل شوماخر مثالا لذلك ؛ ویقول ۱ " إننا 
تحدو حذو الفرق التنافسة فى سباق السیارات " Tis‏ وان " + قالفرق فى هذه 
السباقات تقوم بعمليات اختبار واضلاح دائمة . حيث یختبرون الفرال ؛ والاطارات : 
والحرکات ؛ ویحاولون دائماً تحسینها » وهکذا تحن "Ling‏ 

يمكن تلخیص وجهة نظر " لاس " بموقفه عندما علم أنه مصاب بورم سرطانی 
خبیث , حیث قرر . بالرغم من ضالة احتمالات شفاته . ان يصق تفسه لیس على انه 
" ضحية للسرطان " بل على آنه " قاهر للنترطان " 

وباستخدام قوته الذهتية استطاع قهر ذلك الوحش الفادر ئدة ثمائى سنوات + وحقق 
بطولات فذة ؛ والتى تعتبر عملاً معجزا : بالنظر إلى تاريخه الصحی . 


الكتكب الامثل dais pol‏ العقل 


تغذية جسمك لتغذية عقلك 


هل تؤثر توعية الطعام الذى تتناوله على صحتك البدنية ٠‏ وقوتك : وقدرتك 
الفقلية بشكل خاص ؟ بكل تأكيد ١‏ وهناك أدلة متزايدة تؤكد ذلك - فما تغدى به 
جسمك له أهمية فائقة عندما يتعلق الآمر بالوصول إلى قمة الكفاءة الذهنية . 


8 القذاء وحاصل الذكاء 

أجريت دراسة فى مستشفی جامعة " أوكلا تد للدراسات الئفسية ۲ ؛ وعملت 
UL ١‏ من الأطفال الصنفین على أنهم يعانون من قصور بسیط فى 
العقل : او فرط النشاط ؛ أو بطه فى التعلم . وفى کل الحالات تم تعديل 
نظامهم الغذائى بحيت يحد من مستويات السموم المعدتية قى أجسامهم 
والوقاية من الحساسية i‏ والحد عن تسبة ال#طعمة الصنعة : والیاه 
الغازية : والمواد السكرية التى كانوا يتناولوتها - 

وکما S>‏ الدكتور " كونجان " ۰ " على مدى فترة تراوحت بين ثلاثة 
وستة اشهر ؛ حققت كل حالة من الحالات تحسنا فى السلوك سواء فى 
البیت gh‏ المدرسة أو العيادة الطبية : وكذلك فى التوافق الحركى : وا للطق 
بالکلمات : ومهارات el BI‏ ". 

ولکن ما لم يكن یتوقعه الدکتور " کولجان " : والذى يمثل ریما آهم نتائج 
الدراسة هو " تحسن حاصل الذكاء بنسبة تراوحت بين خمس تقاط وخمس 
وتلاتین نقطة , أى بمتوسط تحسن وصل الى ۱۷:٩‏ نقطة . وقد خلصتا 
إلى أن التقیرات الغذائية كانت هی المتغير المؤثر . ان توعية الغذاء هی التی 
زادت من ذكاء الاطفال واستقرارهم العاطفى . 


وكما توضح الدراسة السايقة ؛ فان ما تمد به جسمك pihy‏ كثيراً على أداء عقلك . 
اذن i‏ كيف تضمن حصول جسمك وعقلك على العناصر الغذاثية التى يحتاجانها ۶ 


¿CEN‏ الامثل dai pint‏ العقل 


ینیغی أن یتالف غداوك من الأظعمة التی تحمل قيمة خاصة للقلب : والأوغية 
القلبية : والجهاز ا لهضمى : والعقل » والجهاز العصبی . وکما تری فى خريظة العقل 
تلفیتامینات الواردة بالصفحة التالية : فان الجسم يحتاج لاستخللاص مجموعة 
كبيرة من العناصر من الطعام الذى تتناوله حتی بودی عمله بكفاءة - 

وقد تم اکتشاف يعض المبادئ الغذائية. على مر القرون .التى ترسی أساسيات الفذاء الصحی : 
والصحة البدنية : والتى تناقض الكثير من أنظمة Yi‏ طعمة السائدة قى ثقافتتا المعاصرة , 
تناول الغذاء الطازج كلما أمكن . يمتاز الطعام الطازح بأنه " كامل " بمعنى أنه 
يحتوى على كمية من الفيتامينات وال ملاح المعدنية تفوق ما تحتوى عليه الأطعمة 
المخزنة آو العباة - 


» كل ما 
يشيع احتياجاته الخاصة فى أى وقت من الاوقات . إن الاقتصار على تناول نوعية 
معينة من الطعام يشكل دائم ؛ أو تفس الطعام فى أيام محددة سوف يزيد من 
احتمال الزيادة المقرطة فى بعض العناصر ‏ لغذاثية مقابل تراجع ؛ أو استنفاد بعض 
العناصر الغذائية الضرورية الأخرى . 


تناول غذاء غنيا ومتنوعا . إن الغذاء المتتوع سوف يسمح لجسمك 


انظر الى نفسك ‏ احرص بشكل دائم على الوقوف عاريا » وانظر إلى نفسك من 
الأمام ومن الجانب فى اللراة . اتظر إلى نفسك يمئتهى الموضوعية ؛ واتظر ان كنت 
تتمتع بالشكل الالاثق والصحى الذى يجب أن تكون عليه . ان لم تكن كذلك : احرص 
على تناول الغذاء الناسب . بالاضاقة إلى التدریبات الرياضية التى يجب أن تلتزم 
بها La.‏ ان كتت راضيا عن مظهرك فواصل حياتك كما هی ( 

" أصع " إلى تفسك . إن معظم سلوكياتك فى تناول الطعام Y‏ تعدو كونها 
عادة . نحن كثيرا ما تقول " نعم " لكل وجبة خفيفة أو عابرة ؛ " تعم " لكل 
كوب من الشاى أو القهوة ؛ " نعم " عند النظر إلى أى مفردة من مقردات قائمة 
الطعام الذى نحيه . عتد انتقاء الطعام وخاصة فى وجود صحية + تصور انك جالسن 
بمغردك ؛ واحرص على انتقا» الطعام والشراب الذى كنت سوف تتخيره ان كان 
أمامك أكبر كم من الاخثياراث ؛ والنی تتوق. فى حقيقة الآمر . إلى تناوله . 


الكتاب الامثل تحرانعد. المظل 


N اد‎ sat من تجن‎ aoa ann» اسل‎ 


التوصیات التالية تمثل قاعدة جيدة للغذاء لكل من جسمك وعقلك . پمکنك اجراء 
التغییرات التی تناسيك : قالا مر متروك لك . احرص على انتقاء الانسب : والأكثر 
فائدة وقيمة لجسمك . 


الخضراوات والفا AgS‏ 
يجب أن تمثل ا لخضراوات القاعدة الا ساسية لای طعام صحی . فهی غنية بالعناصر 
الغذائية : وتحتوی على كمية وفيرة من الا لیاف اللازمة لتنقية الجهاز الهضمی , 
والحفاظ على صحته العضلية ومرونته . وهی سهلة وسريعة الهضم كما أتها . ان 
تم تناولها بشکل لاثق. سوف تمثل غذاء متكاملاً . يجب أيضا أن تحرص على تناول 
الفاكهة ضمن ای نظام غنالی متوازن . 


الکسرات : والبذور i‏ وا لحبوب الکاملة 


كل هذه مصادر مركزة " لغتاء العقل " . بما آنها تحتوی على كل المعلومات الوراثية 
اثلازمة لحياة التبات یمکن اعتبارها عقول النباتات . 


الكثاب الامتل اتمقل 


الاسماك 

dt‏ منت القدم بأنها " غذاء العقل " - وقد أكدت الابحاث التی أجراها البروفیسور 
" مايكل كراوقوزد " مدير " معهد كيمياء العقل والتغذية البشرية " هدا الافتراض - 
یتألف ۲۰ UL‏ من العقل من دهون خاصة ( اللببيدات ) : أو السوائل التى لا يمكن 
تخليق معظمها داخل أجسامنا . ای tat‏ يجب أن تحضل عليها عن طرق الغداه e‏ 
وتعد الأسماك الصدر الأساسى لهذه الدهون #ساسية . ويذهب " كراوقورد " 
إلى أيعد من ذلك حيث يرسى تظرية خاصة بتطور الذكاء والعبقرية البشرية ؛ 
ویفترض آنها ترجع بتكل اساسی إلى تطور المجتمعات التى تعيش حول البحيرات ؛ 
والاتهار , والسواحل : حيث یتوافر هذا العنصر الغذائى الآساسى تلعقل . 


اللحوم 
اللحوم هی أحد العناصر الغذائية الغئية : على أن يقتصر تناولها من هرة إلى 
ثلاث مرات أسيوعيا على الاكثر . إن خطورة العديد من أتواع اللحوم تكمن فى أنها 
يمكن أن تكون معياة يعناصر كيميائية مخلقة . لذا يقضل تناول اللحوم الطازجة 
قدر الامکان - 


غذاء العقل 

معظم pipi‏ الطعام التی آشرتا الیها تمثل اساس التظام الغذائی الصحی + 
وهی تحتوی على عناصر عديدة نافعة للعقل ) وما ینفع العقل ینقع الجسم ) 
إن العقل والجهاز العصبی یتفنی بشکل خاص على بعض الاحماض الأمينية 
) معونات البروتین ( وفيتاميتات ( ب ) المركبة : والدهون الاساسية التی تتوافر 
بغزارة فى الأسماك . وبعض الاملاح العدنية مثل البوتاسیوم ı‏ والاغنیسیوم y‏ 
والحدید » والزنك , ان أى طعام صحی يجب أن یحتوی على هذه العناصر الغذائية 
الآساسية . 


الكثاب الأمثل لخرانعط Jaan‏ 


كلما زادت لياقة جسمك البدتية ؛ زادت قدرة جهازك الهضمی على غضم الطعام » 
وزادت فعالية وکفاءة الدم فى حمل ونقل العناصر الغذائية لكل جزء من أجزاء الجسم 
والعقل . 


الحمية الغذائية الذكية 
إن الحمية الغذائية الدكية تحتوى بطبيعتها على كميات مناسبة من السكريات 
والأملاح ؛ ولذلك لیس هناك ضرورة لاضافة المزيد من الملح أو السكر للطعام ؛ 
فجسمك ليس بحاجة له - وبالمثل ‏ فان أى طعام مصنع أو معالج يصعب هضمه ؛ 
وقد يحتوى غلى عناصر ضارة بالصحة العامة . يجدر بتا أيضاً الحد من متتجات 
الألبان والقمح : حيث ان الجهاز الهضمى للائسان ليس معداً للتواؤم مع هذه 
المنتجات . 


بالاضافة إلى التدريبات والنظام الغذائى هناك مفتاح بدتى ثالث فيما يخص ela Yi‏ 
الذهنی : ويتمثل فى نوعية الراحة التى تسمح بها لعقلك . 


الكتاب الامتل لخر الط العظل 


E‏ سء + الياقة اليدتية من أجل القوة التهتية 


الراحة والنوم والعقل 
قى أى من المؤاقف التالية وجدت أن ال فکار الخلاقة تطراً على ذهنك فجأة : 


قى الحمام ؟ 

أثناء الاستحمام ٩‏ 

أثناء الحلاقة 5 

أثناء وضع مساحيق التجميل $ 
فى الفراش 5 

أثناء الثوم والحلم 5 

أثناء التئزه 8 

أثناء القيادة 5 


أثناء العدو او السياحة 5 


۳ ۴ ۴ ۲ ۴ 8 ۴ TF FF 


أثناء الرسم العيثى ؟ 


أثناء الاستماع إلى الوسیقی 4 


T 


لست وهده ! فمعظم الأشخاص یتخیرون عبارة واحدة على SHY!‏ من العبارات 
السابقة i‏ بل ان الکثیرین یتخیرون معظمها . وذلك OF‏ الراحة جزء مهم من 
الوظائف الذهتية والبدئية على حد سواء . انها آشبه بالتنفس الذهتی ؛ حیث يكون 
اتشهیق مرادقا للتعلم النشط i‏ واستیعاب العلومات ؛ بيتما يكون الزشير مرادفا 
لتحزین وتکامل العلومات . 


RARA الكتاب‎ 


الكتاب الأمثل لخرائط العشل 


tei rae a‏ اتد اا 
خرانط العقل الحافزة 


كيف تخقطط لنظامك البدنی e‏ وتحفر نفسك على الا لتزام به ؟ باستخدام خرالط 
العقل بالطبع ! ظخريطة العقل تعمل Ladis‏ على تشوية , وتوضیح خرائط العقل 
الخاصة با لتفکیر والوجودة بذهتك . 


وقد وضع تدریب خرائط العقل التالی خصیصا لتحفیز نقسك على عمل تغییرات 
تخص صحتك ؛ وسلوب حياتك i‏ و لکنك بالطبع تستطیع استخدام خرائط العقل 
لتحفیز نقسك على تحقیق ای شىء تریده . 

وقبل بدء تدریب خریطة ‏ لعقل التحفيزية : ادرس خريطة العقل الواردة بالصفحة 
التالية » فهی تقدم اطلا لة سريعة على نوع التوازن الذى ینبفی أن تحفقه للارتقاء 


بادالك الذهنی . 


الکتاب الاعثل لخر انط العقل 


القصل +a‏ فة سیه من اہن اة اتتا اا8 


تدريب خرانط العقل + حفز نفسك على التفییر 


فى الفصل الرابع تعرفت على أهمية التفكير بإيجابية لساعدة عقلك على 
النجاح ؛ ونفس ال مر ينطبق على تحفيز نفسك لتحسين عاداتك الغدائية 
والتدريبية والنوم ٠‏ 

OF‏ كنت ترید عمل تغییرات فى الكيفية التی تقوم بها بالاعتناه 
بجسدك » قابداً برسم خريطة عقل لكل السباب الايجابية التی تجعلك 
زاغباً فى الاعتناء پنفسك بدتياً . 

اپدا برسم صورة مركزية فى منتصف خريطة العقل , يمكنك اختیار صورة 
الك أنت: أو رمز ایجایی يدل عليك . اضف فروعاً لخريطتك تمتل ال سباب 
الايجابية المختلفة للتغبير . كيف سیحسن من صحتك العامة ؟ دون کل 
الفوائد التی ستتمتع بها سواء كانت ذهنية أو بدنية ۰ هل ستزداد ثقتلد 
بنفسك اذا كنت أكثر لياقة بدنیا $ هل هناك مثل أعلى فى حياتك : شخص 
تعرفه ؛ أو شخصيات عامة تعجب بها $ ما الذى تستطيع تحقيقه عندما 
تكون أكثر حيوية : وأنشط ذهنياً $ هل ستحصل على ترقية ؟ هل ستلتحق 
بدورة تدريبية ليلية ؟ اجمع الافکار الإيجابية عن التغيير حتى GES‏ 
خريطة العقل بالأشكار. 

وعندما تشعر بالرضا تجاه خريطة العقل الخاصة بك علقها فى مكان 
تستطيع رؤيتها قیه كل يوم. أو سجلها على حاسوبك الشخصى sii‏ ضعها 
كخلفية على حاسوبك فى العمل . احرص على الرجوع إليها للحفاظ على 
فكرة التفییر حية فى عقلك . 

وعندما ترجع إلى خريطة العقل الخاصة بك مراراً سوف تغذی عقلك 
بالرغبة فى التغبير . 


الكتاب الامثل a iar‏ المقل 


وكما رأيت فى القصول الخمسة السابقة : فان خرائط العقل هی أداة قعالة تطلق 
العنان لکامل قدراتك . ویتئاول الفصل التالی بعض الطرق التی تساعدك بها 
تطبیقات خرائط العقل على اخراح أفضل ما عندك - 


الكتاب الامثل لخر انعط العفق 


(9) 


Q 
2 
۷ 
8 


DA 


الفصل ۱ : 


خراثط العقل للعمل 


خرانط العقل لحياتك الاجتماعية 


خرانط العقل للحياة 


ق a‏ خراتمد :مت pss‏ فى الحياة اليوميلة. 


أنت الآن أكثر استعداذا لاستکشاف العالم الثیر لتطبیقات خرائط العقل » 
وکیف أنك تستطیع اضفاء السعادة والفاعلية : والنجاح على حياتك الشخصية : 
والآسرية , والمهنية , والبومية . 


خلال الفصول السابقة اكتشف علم خرائط العقل . كيف تتواءم مع طرق عقلك 
المفضلة فى التعلم : والربط بين ال مور + والتخيل ؛ والابتكار : والتذكر . إن خرائط 
العقل عى اداة الادراك المثالية للعقل . 


ولخرانط العقل فوائد عدة ؛ فهی توفر الوقت ؛ وتسمح لك بتنظيم وتنقية فكرك : 
وتوليد أفكار جديدة : واستقصاء ال مور ء كما أنها تحسن ذاكرتك وتركيزك إلى حد 
كبير ؛ وتحفز عقلك غلى مزيد من الانتاج i‏ وتسمح لك برؤية " الصور الکاملة " , 
بالاضافة إلى کونها ممتعة . وهذا هو الاهم ١‏ 


وفی هذا الفصل سوف آبین لك كيغية الاستفادة من هذه المزايا فى حياتك 
اليومية . 

سوف تتعلم بعض الطرق التى يمكنك من خللالها تطبيق هذه التقنية الفكرية 
الرائعة على مجموعة كبيرة من أهم المهارات الحياتية التى تشمل التخطيط 
والمذاكرة . وحل المشاكل , وادراك معارف جديدة ؛ بل وحتى الحلم . 


ويقدم لك هذا الفصل أفكارا عن كيفية استخدام خرائط العقل فى مواقف العمل 
اليومية Jio:‏ حضور الاجتماعات : وتكوين عالاقات العمل : ولسوف تساعدك على 
استثمار وقتك على أفقضل تحو ممكن . 


لتاب الامتق gad‏ انعد لعل 


الفصل + + خرائط العقل للتجاح هى الحياة اليومية Raul‏ 


وقد صمم هذا الفصل بحيث يكون عمليا ومفیدا مثل خرائط العقل نفسها . وسوف 
تجد أمثلة على كيفية رسم خرانط عقل لجموعة كبيرة وشائعة من المواقف لتفترف 
lia‏ وكل مثال موضح لاثارة خيالك : وليمكنك من عمل خريطة العقل الخاصة 
بك . تذكر أنه لیس هتاك اجابة واحدة صحيحة عتدما يتعلق الامر يمحتوى 
خرائظ العقل. هناك فقط إرشادات معيئة لكيفية رسمها كما عو موضح فى | لفصل 
الآول . احرص على اتباع هذه الارشادات بأکبر قدر ممكن من الدقة ؛ ققد آوردناها 
لساعدة العقل على اخراج اشكاره الرائعة . 


لم تفط خرائطط العقل المذكورة هنا كل المواقف المعروفة . فهدا يحتاج بالطبع إلى 
كتاب ذى حجم هائل ؛ لا يحده الا خيالك » والذى تعرف أنه غير محدود l‏ ومع 
ذلك : فسوف تجد أن مبادئ رسم خرالطد العقل يسهل تطبيقها على كل موقف . 


الكتاب الامثل hat pind‏ العقل 


9 سر : ؛ خرائط العقل تلنجاح فى الحياة اليومية 


خرائط العقل للعمل 


اليك بعض الا منلة القليئة على كيفية عمل خرائظ العقل على تحسین کفاء‌تك فى 
العمل : ومساعدتك على تحقيق المزيد من النجاح . 


إدارة الاجتماعات 


إن التخطيط لاجتماع وادارته . سواء كان اجتماع عمل لعدد قليل من الزملاء a‏ 
أو اجتماعا عاما لناد اجتماعى JAN‏ ستويا ‏ او موّتمرا ضخما يحضره مندوپون 
من الخارج . يمكن أن يكون عملا مرهقاً . هناك أيضاً العديد من الأشياء التى 
ینبغی تنظيمها وتتبعها » حيث من السهل نسيان بعض التفاصيل الصقيرة . ولكنها 
مهمة . فى خضم كل هذه الاثارة والمشاغل , 

وفى مثل هذه المواقف تساعدك خرائط العقل آیما مساعدة ؛ فيمكن استخدامها 
للتخطيط لكل المراحل الختلفة الخاصة بتنظيم الا جتماع ؛ ومن ثم تستطيع التأكد 
من أن كل شىء يسير على ما يرام : وفی موعده الحدد . وخاصة اذا كان المشاركون 
يحضرون من بلدان مختلفة ؛ ويجب إنهاء ترتيبات وصولهم فى أوقات محددة ! 


أحضر ورقة كبيرة ؛ وفى مرکژها ارسم صورة تمثل الاجتماع . لوحة إعلائية ؛ أو 
مائدة ٠‏ آو ای شىء يمثل الاجتماع . ثم ارسم منها فروعا تمثل الجوائب الرئيسية 
التى يجب عليك تنظيمها ؛ أسماء الحضور ؛ مكان اتعقاد الاجتماع ؛ وموعده y‏ 
وتاريخه . والادوات ؛ والستلزمات التی یحتاجها ( قهوة , ماء Bogs‏ غداء see‏ 
الغ ) . وموضوع وجدول اعمال الاجتماع وهكذا , 


اتكتاب الامثل الطراشط Saad‏ 


ومن كل فرع من الشروع الرئيسية يمكنك رسم فروع تانوية تمثل تفاصیل القرارات 
المتخذة ( الحجرة " س " الساعة ۲۰۳۰ ظهرًا : يوم الثلاثاء : ١١‏ من الشهر ) , ومن 
المقيد أيضاً إضافة الواعید الحددة لبدء وانتهاء موضوعات الفرع ۰ خاصة إذا كان 
الاجتماع ضخما . أو معقد التنظيم : بحيث يمكتك . بمجرد النظر . رؤية موعد 
انتهاء كل مرحلة. يتم حجز المكان فى يوم " س " ؛ يجب ابلاغ الحضور عن طريق 
جن" ؛ ويجب تأكيد حضورهم عن طريق p”‏ " بحيث يمكن حجز أماكن 
إقامتهم » وتداول أجندة العمل وأوراق المؤتمر فى الوقت الناسب القراءتها : 
مثلا . 


وعندما تحضر اجتماعا يمكن استخدام خرائط العقل كوسيلة لتدوین ملاحظات 
فعالة : ویسهل تذکرها . استخدم ألواتا مختلفة : وضع نقاطا من کلمة واحدة داخل 
داثرة , أو مثلث ؛ أو شكل يعجبك بدلا من تدوین SHY‏ حظات بالطريقة الخطية 
العتادة الملة + والتی تنسی بسرعة . وسوف تتحسن قدرتك على التذکر كما ستزداد 
قدرتك على الترکیز اشتاء الا جتماع نفسه . سوف یکون عقلك بقظا وتشطا ! 


وتساعدك خرائط العقل ایضا على اعداد خطط ممتازة للتحدث اثناء 
الاجتماع ؛ وذلك إذا اضطررت لالقاء أى توع من العروض التقديمية [ وهو الشیء 
الدى يخشاه الكثير والکثیر من الناس ( ان استخدام خرائط العقل لتنظیم أفكارك 
قبل حدوث مثل هذا سوف يضمن لك امتلاك ناصية الوضوع الذی ستتحدث 
فيه : سوف بقوم عقلك. بشكل طبیعی, بالربظ بين التقاط المختلغة : وفکذا ستجد 
أن تذکرها اضحی آمراً اکتر سهولة : مما سیدعم ثقتك فى الكلمة التی ستلقیها . 


|[ اس . 


الکتاب الامتل لخراتعد العقل 


11] PARA 


مقابلة عمل 


إن الاستعداد لحضور مقابلة عمل غالبا ما يكون على قمة الأشياء التی یکرهها 
الناس. خاصة اذا كنث ترید أو تحتاج Lim‏ لشفل هذه الوظيقة Y‏ 


ومع ذلك , قهناك الکثیر من الاشباء التى یمکنك فعلها لدعم ثقتك بنفسك : 
وزيادة فرصك فى قبولك بالوظيفة : ورسم خريطة عقل ساعدتك على الاستعداد 
تقابلات العمل يعد أحد هته ال شیاء , 

قخرالط العقل أدوات ممتازة للتفكير هى الأسئلة المحتملة التی قد تطرح عليك أثناء 
المقايلة ؛ ولاتك وضعت أفكارك على خريظة عقل فسوف تکون الا جابات حاضرة فى 
ذهنك : والتی ستستطیع إعطاءها بثقة . بقضل تواوّم خريطة العقل مع أسلوب 
العقل فى التقکیر . حتی وان لم تكن قد فکرت فى السؤال من قبل . حیث سیکون 


عقلك مستعدا للربط بين الافكار الختلفة . 

Y‏ يستطيع احد التنبؤ بدقة JS‏ سؤال یطرح فى مغابلة عمل , ولکن إليك أربعة من 
اکتر الأسئلة شیوعا : 

لماذا تقدمت لهده الوظيفة 4 

ما الذى تستطيع تقديمه للشركة + 


أى نوع من الشخصيات أنت 9 


9 © © ؟ 


لماذا تعتقد أنك الشخص المئاسب لهذه الوظيفة 5 
وهثاك خمسة أسئلة اضافية کثیرا ما تطرح ؛ 
Ge‏ أين تحب أن تكون فى عضون خمس سئوات 8 
Ge‏ مائقاط ضعفك وقوتك $ 


اتكتاب الامتل Sabi ae‏ الفقل 


| امس + + خرانط العقل اتنجاح فى الحياة اليومية 


4 كيف تصف نفسك ؟ 
سه ناذا ترکت عملك السابق / هل ترید مفادرة عملك الحالی ؟ 
سه ماالذی تعرفه عن الشركة 4 


خن بعضاً من هذه الاسئلة ؛ وارسم خريطة عقل لاجاباتك فقط ؛ لکی تری مدی 
قدرة خرائط العقل على مساعدتك قى الاستعداد . 


شمتلا خد Yi‏ ناذا تعتقد نك الشخص الناسب لهده الوظيغة ؟ " وارسم صورة 
تمثل الو ظيفة فى مركز صفحة کبیرة.ا جعلها مناسبة للوظيفة بحیث اذا كنت ترید 
التقدم لوظيفة مدير متجر Dl‏ بس: فيمكنك رسم صورة خُلَة .ثم ارسم فروعا متعر جة 
متفرعة من الصورة المركزية ؛ ودون عليها كل المتطلبات الرئيسية y‏ ومواصفات 
الوظيفة ١‏ بالاضافة الى أى مؤعلات أخرى تعتقد أنه يجب توافرها فى المذير . 
ثم ارسم من كل شرع رئيسى فروعا تانوية , ودؤن عليها نقاط قوتك e‏ ومؤهلاتك » 
وخبراتك السابقة التى توضح استيقاءك [ وأكثر ١‏ ] لمؤهالات الوظيفة y‏ 


" ما Gall‏ تعرقه عن الشركة ؟ " أو " ما gall‏ تستطيع تقديمه للشركة +" 
هذه هی الاسئلة الثى تستظيع إنجاحك فى أى مقابلة عفل . بشرط أن تكؤن قد 
قمت بالاستعداد لها عن طريق إجراء بحث عن الشركة وتعد خرائط العقل اداة 
ممتازة لتنظيم هذا البحث فى شكل مقيد ؛ ويسهل استخداعه وتذكره , خاصة اذا 
كنت تتقدم لشغل وظائف فى شركات عديدة [ وهو الموقف الذى تواجهه عادة عندما 
تكون حديث التخرج ) . 


ارسم شعار الشركة .او ای صورة ذات صلة تمثل الشركة فى مركز ورقة كبيرة : ومنها ارسم 
فروعا تغطى موضوعات مثل الاسواق ؛ والموردين i‏ والمبيعات » والارباح : والمستهلكين ۰ شم 
ضع ما توصل اليه بحثك على فروع فرعية لتكوين صورة شاملة للمؤسسة . 

يمكئك اجراء ای مقابلة عمل واتث واثق من نقسك ومستعد جيدا اذا تم استخدام 


خرائط عقل مثل هذه ! 


Jaai dip الكتاب الاحثل‎ 


كتابة مقال 


تعد خرائط العقل Stal‏ ممتازة لساعدتك على کتابة مقالات قوية ومركزة . وهی 
مفيدة he‏ : لانها تمكتك من رؤية الصورة الكاملة للموضوع محل النقاش + 
والتقدير الوضوعی اذا كانت فكرة وبئية مقالك منطقية . وفوائد خرائط العقل 
لا تقتصر على مساعدتك فى التخطيط لما تعتزم کتابته : ولكنها تعتبر أيضا أداة 
مقيدة فى كتابة مقال متكامل : حيث يمكنك الرجوع إليها لتتأکد من أنك لم تبتعد 
عن الشكرة الآساسية . 


ابداً برسم صورة مركزية تجسد فحوى ما تريد كتابته . فكر فى الایحاث AN‏ قمت 
بها : والمعلومات التى جمعتها متها i‏ واسمح لعقلك بتأملها . وإذا أصبت ؛ قأضف 
فرع " معلومات" إلى خريطة العقل . واكتب عليه الفكرة الرئيسية للمعلومات التى 


ثم ارسم فروعًا على خريطة العقل تمثل المقدمة i‏ وجسم الموضوع والخاتمة . انظر 
إلى الآقكار التى دونتها على فرع " معلومات " ۰ وفكر فى كيفية الربط بيتها . واذا 
لم تكن تفضل كتاية المقدمة Ygl‏ ؛ فتفحص فرع " جسم الوضوع " + وشروعه 
الثانوية مساعدتك على يناء الجسم الرئيسى للمعلومات فى النص . وبمجرد 
انهاء جسم الموضوع يمكنك العودة لكتابة القدمة والخاتمة , 


استمر فى الرجوع الى خريطة العقل للتأكد من أن أفكار مقالك تسیر بطريقة 
عتماسكة . ويمجرد شعورك بالرضا عن خريطة العقل يمكنك البدء بكتابة القال y‏ 
مع وضع خريطة العقل بجوارك لكيلا تبتعد عن فكرتك الرئيسية . 


الكتاب الامثل لخر Jadi‏ العقل 


ت 0 از البومية 
dic El‏ 


تطبیقات خراثط العقل 
5 5 ند 
استخدام خرائط العقل فى حجرة الدرا 


0 مدرسة لغة اسبائية بمد وهی تستخدم خرانط 
ينة يورك Ja)‏ 
ر يور 
تعما S‏ 


Leia q‏ على تعلم دثة باللغة الاسبانية فى الواقف الختلقة 
تلا e‏ احا 
لمساعدة N‏ 


القصل ٩‏ ؛ خرانط العشل للنجاح هی الحياة اليوضية wo‏ 


تطبیقات خرانط العقل 
خرانط تضفی القوة على خطط العمل 


" داوین دوتیل " هو صاحب شرکة " سلیمتون " ل#انظمة انتخسیس y‏ ودائماً ما 
يستخدم خرائط العقل لوضع الخطط لاعماله التاجحة : 


«a‏ " كل خططی التجارية فى اناضی كانت قى شكل قوائم : : وهی 
طريقة صعبة Liz‏ : لان العقل لا يتوافق فى عمله مع مثل هذه 
القوائم . أها إذا وضعت خريطة عقل للاسیوع أو للیوم » قسوف 
تستط a ala‏ يتبة Gol‏ للكه لت تمیق هھ فك . 


وباستخدام خرائط العقل ؛ فقد وضعت خطة العمل Rath‏ 
والتی جعلتنى أكون روةتبلغ ۰ ملیون جيه استرلینی فى بضع 
نوات )کی نصت نامه . وتعتير خرانط العقل آداة فعالة lay:‏ 
تمكتنا من إضفاء التأثير . والتأثير يعطينا القوة ؛ والقوة تسمح 
لتا بتحقیق اهدافنا . | 


A)‏ استطعت lad‏ كيف تعمل خريطة العقل قسنوق تعلم كيف 


ق انسل + dns‏ اس rinse‏ الحياة Asa‏ 


انشاء مشروع جدید 


تعتبر خرائط العقل أدوات تخطیط رائعة ‏ قهی تمکنك من رؤية " الصورة 
الكاملة " ء وتضمن لك عدم ترك الشی» تلمصادفة + وهل هناك وسيلة أفضل 
للتخطیط لشروع جديد 5 


ربما تفكر فى انشاء مشروع خاص . مثل محل تجاری أو شركة ؛ أو ربما تريد 
فعل شىء على مستوى أصغر i‏ مثل إنشاء شركة لخدمات مجالسة الأطفال gh‏ ناد 
تلا طشال بعد المدرسة LI.‏ كانت فكرتك : فان خرائط العقل تستطيع مساعدتك 
الوضع خطط أذكى : وأكثر نجاحا - 

هتاك الكثير من الأشياء التى يتبقى مراعاتها عندما تنشن مشروعا جدیدا i‏ وقد 
تكون تلك مهمة محبطة . ومع ذلك ؛ فاذا استخدمت خريظة Jae‏ يمكنك التاكد 
من أنك قد فکرت فى كل شىء بدقة قبل بدء الشروع . على سبيل JÖN‏ » أين سيكون 
موقع مشروعك $ هل تحتاج لكان لاقامة المشروع , ام hai‏ من النزل ۶ وماذا عن 
موظفيك ؟ هل ستحتاج لتعيين موظفين ,ام ستدير مشروعك وحدك ؟ كيف ستمول 
مشروعك + هل سيحتاج لرأس مال كبير کی يبدأ ؟ هل تحتاج لاقتراض أموال ؟ كل 
هده المسائل يمكن استيضاحها على خريظة عقل ؛ مع استخدام كلمات رئيسية تعبر 
عن كل عنصر من العناصر الرئيسية التى ينبقى مراعاتها . وسيسمح لك هذا برؤية 
المشاكل قبل ظهورها : مما يعطيك الفرصة لاتخاد الخطوات اللازمة لتجنبها . 
وحيتما یبدا مشروعك يمكنك استخدام خريطة العقل مع Walas‏ النجاح 
" تيفكاس " كمرجع دانم للتأكد من أن الامور تسیر فى مسارها الصحیع. 
شمتلا , كتيراً ما تأخد عمليات التمويل والتدفقات النقدية كثيرا من الوقت 
والاهتمام , حتی ائك تنسى كل الافکار البراقة التى كانت لديك فى المقام 
الأول . ريما تترك كل الافکار التسويقية التى كانت لديك , وتتجه لجائب واحد 
( والغریب فى الآ مر أن هذه لبادرات! لتسویقیةالتی آهملتها هی التى تستطيع زيادة 
عوائدك ) . ولك ناذا رجعت إلى خريطة العقل الخاصة على اساس منتظم قلن تتسى 
Li‏ من أفكارك الا ساسية , وسوف تكون قادراً على تطبيقها فى الوقت التاسب - 


لمح وجود خرائط سوف نضح مشروعك على البداية الصحيحة لننجاج . 


اتقتاب الا مثل الطراثمك امعتل 


شبکات العمل 


یعتبر شن اقامة شیکات العمل شيئا محوریا فى عالم الاغمال الیوم i‏ حيث تجد أن 
تقوية الا تصالات , وتدعیم العالا قات فى كل خطوات الحياة : وفى كل آنواع المواقف 
يمكن ان تعدك للنجاح فى العمل : والتقدم فى حياتك المهنية لشهور أو حتی سنوات 
من الان ویاتطیع فان شبعة العمل تستطيع توسیع وإخراء دالرتف الاجتماعية 
ايضاء 


وللاسف قان الكثيرين یخشون فکرة " شبكة العمل " : ومع ذلك قببعض التخطيط 
والاعداد [ وتحن تعرف بالفعل مدى فائدة خرائط العقل فى هذا ] : ويبعض 
data”‏ " یمکن أن تكون شبکات العمل ممتعة بجانب كوتها مفيدة جا . 


إن شبكات العمل تتعلق بالصورة التی يقدم بها المرء نفسه للاخرین . أى نوع من 
الصور ترید أن تقدم تفسك من خلاله ۶ هل أتت واثق بتفسك ؟ نعم : هل نت 
كفء ؟ تعم . هل اتت بارژ وجدیر بان يتذكرك الاخرون ؟ بالتاکید . كيف تستطیع 
اظهار " صورة ذاتية " جيدة عن تفسك لدی الآخزين + تذكر أن الاتطباعات الأولى 
كدوم : تستطيع ملابسك وجسمك قول الكثير عنك . وبالمثل ۰ فان الانطباعات 
الآخيرة مهمة Ge‏ ایضا . یئیغی ترك الناس وهم يحملون ذكريات طيبة 
وإيجابية وجديرة بان تدكر بعد لقالك بهم . ارسم خريطة Jäs‏ لصورئك الذاتية 
النموذجية , وكيفية تقديمها للآخرين ۰ وفكر فى الاستراتيجيات التى تراها 
helia‏ واجمع الاقکار المتعلقة بها . 


الكفةب الامثل dai Su‏ المقل 


أ[َْ] دس ۰ stasis‏ تنجاح فى انعياة اليومية 


كيف تتذكر كل من تقابلهم ؛ وتتذكر أسماءهم . وتعرف تقاصیل عنهم ؟ وکیف 
قابلتهم : اهتماماتهم . وما هى هواياتهم ۰ ومجال عملهم ؟ هذه آمور سهدة ۱ مع 
خرائط العقل 1 


إذا ذهبت إلى حقل أو موّتمر ؛ وتقابلت مع العدید من ال شخاص الهمین بالاضافة 
إلى ضيوف اخرین ۰ فارسم خريطة عقل لهذا الحدت بعد انتهائه : ايدأ يصورة 
مركزية سهلة التدكر لتلخص الحدث . ومن هذه الصورة ارسم غروعا رئيسية : 
واكتب على كل واحد متها اسم شخصية مهمة جدًا : ثم يمكنك إضافة فروع ثانوية 
لكتابة تفاصيل عن اهتمامات وعمل كل شخص . وملامحه البدتية وهگذا . 


ويهذه الطريقة ستستطيع " التعرف " على كل شخص فورا عند مقابلته Spe‏ 
أخرى . وسوف يأخذ انطباعاً جیدا عنك لتعرفك عليه i‏ وتذكره . 


يمكنك استخدام هذا لا سلوب قبل الحدث أيضاً لدراسة خلفيات التاس الذین تعرف 
انهم سيحضرون ؛ فالاستعداد سلاح رائع . واذا استخدمت خرائط العقل لذراسة 
الضيوف الاخرين : قسوف تستفيد من معرفتك بهم , وهكذا لن تتوتر ؛ وسيبرز 
تجمك وسط الحضور ١‏ 


الكتاب «الامتل لخراتم «لعقل 


خرانط العقل لحیا تك الاجتماعية 


ESRR] 


التسوق لشراء الهدایا 


یحقل فصل العطللات بال مرح والجمال : ولکن قد یکون من الصعب شراء هدبة 
تناسب کل شخص . کم مرة ذهبت لشراء هدایا لاسرتك وعدت بشی» یناسبلك انت 
ولا یناسبهم هم ؟ ان خريطة العقل تعتبر أداة ممتازة لتحدید ما تشتریه لأفراد 
أسرتك وأصدقائك ؛ ویمکنك ببساطة تحدید الهدية الناسبة لكل شخص , ولن 
تتعرض لخطر نسیان أى شخص Y‏ 


بدا برسم صورة مركزية ترمزالی الهدایا . تم أضف فروعًا رئيسية تمثل ال شخاص 
الذین ترید شراء هدایا لهم ثم ضع تفاصیل عن کل واحد منهم فى فروغ 
تانوية . هل لهم هوایات ؟ اذا كان الآمر كذلك ۰ فأی توع من الهدایا تری آنها 
تناسب تلك الهواية ؟ ما الذى یحبونه i‏ وما الذى یکرهونه ؟ ما الذى اشتریته 
لهم فى العطلة الماضية ؟ هل أعجبوا به ؟ هل تستطیع شراء شىء مکمل لما احضرته 
لهم فى السابق 5 هل اقترحوا عليك أى اقتراحات ؟ هل سمعتهم يتمئون شیلا هذا 
العام 4 أضف فرعًا يلخص الخیارات الممكنة : وبعد تجمیع ال فکار حول آحدهم, ابدأ 
تجميع الا فکار حول الشخص التالی : وهكذا حتی يتم رسم خرائط عقل لاحتیاجات 
x un‏ 


مع خرائط العقل سوف تكون قادراً على شراء هدایا تناسب جمیع أفراد الاسرة. 
ولکن تذکر ضرورة اخقائها بعيداً عن عیون الفضولیین 1 خذ خريطة العقل معك 
حینما تذهب للتسوق + وضع علامة plal‏ كل شخص تجد هدیته التاسية له . 


الثاب الامثل لخراتط الحقل 
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8 سر : خرائمد العطل لللجاح هى الحياة اليومية 
oh Cote‏ اخط Sat)‏ 
تطبیقات خرانط العقل 


استخدم " جوش " وزوجته " ستیفانی " خرائط العقل لتصمیم حجرة لطفلهما 


قبل ولادته 


+لفصل 5 ؛ خرائط المقل لللجاح فى اتحيالا البومية = 


تطبيقات خرائط العقل 


الموازنة بين العمل والحياة 


روزاليتد جور ام عاملة تعمل بقطاع الانتاج التلیفزیونی Bl‏ بى سر 


قق a‏ + : خراتيد ام pi‏ هی اتحياة اليومية 
ق aos aan‏ امتل ci‏ الخياة اليومية. 


حفل زفاف ابنتك 


كاى أب alg‏ نظما حفل زقاف ابنتهما شائكما تعرغان أن يوم الزشاف یستلزم استعدادات 
رهيبة :وكلما كان الحفل ثقليديا - استلزم استعدادات اکثر تعقيداً : والتى NS‏ قبل 
شهور ,ان لم يكن قبل ستة كامئة من الحشل Y‏ 


فهناك الكثير الذى يجب علبك تذكر قعله , 


يجب اختيار تاربخ للحفل : كم عدد أصدقاء العروس أو الحضور ؟ ما نوع | لوسیتتی 
التى ستستممون الیها 4 كم عدد الضيوف المناسبين إذا كان المكان صغيراً 5 يجب حجژ 
المكان الذى سيقام فيه الحقل [ غالبا قبل وعد الحفل بقترة ۱ ) وكل الترتيبات 
الخاصة بالطعام . كما يجب اختيار الفستان . 


كذلك يجب احضار الزهور ؛ واستثحار السيارات ١‏ واعداد قوائم الضیوف , وارسال 
الدعوات ؛ وترتیب pal‏ الصور الفوتوغرافية و و ganas‏ 


ولحسن الحظ ؛ قان رسم خريطة عقل شاملة لهذا الحدت الکبیر یمکن أن یقلل 
عبء العمل , وصستوی التوتر إلى حد كبير . ابداً برسم صورة مركزية » ومنها 
ارسم فروعا رئيسية تمتل الجوائب الرئيسية لحفل الزقاف + الحفل » واستقبال 
الضیوف : والفستان: والزهور ,والضیوف, والدعوات وهكذا , أما الشروع الثانوية 
فیمکن أن تمثل التفاصیل : وما ينيشن فعله : ووقته الناسب y‏ 


إن زسم خريطة عقل مثل هذه سيساعدك على أن يمر هتا البوم بسلام ودون 
مشاکل ۰ وسوف يسمح لکم. چمیعا بالاسترخاء ۰ والاستمتاع بهتة المتاسية 
السعيدة . 


PA] 


رسم خرائط عقل للحياة 


التخطيط للمناسبات الأسرية 


تستخدم احدى صديقاتى العزيزات خرائط العقل للتخطيط لكل مناسباتها 


الاسرية الیو مية ‏ والاسبوعية i‏ والسئوية ؛ والمثاسبات الخاصة ابضا 


وهی تضع خرائط العقل فى مكان يعرف بملتقی الاسرة , ويسهل ايجادها Ad‏ 


بسهولة : „ie‏ باب الثلاجة ! 


وسوف اتركها لتصف لكم كيف تستخد مها 


Bal انمد‎ aa لتم#١ الاپ‎ 


ق x a‏ خرانت انعقل انتجاح فى io‏ 


یتضح من کلام صدیقی أن خريطة العقل تعد أسلوباً رائعا لتدوين کل ما يجب 
عليك عمله بطريقة جذابة ومنظمة . یمکنك OM‏ أن ترسم خريطة عقل شاملة 
تلاسبوع المقيل ( تمتل فيها الفروع الرئيسية آیام الاسبوع » مثل خريطة العفل 
الخاصة بصدیقتی ) أو ترسم عدداً من خرانط العقل الصفرة تخطی جوانب 
أنشطتك الستقبلية . وسوف تمکنك هته الخرائط من التحکم فى مستقبلك y‏ 
وتساعدك على التخطيط پسهولة وفاعلية آکیر : 


تلاپ الامثل hs‏ انم Jal‏ 
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ق دس ١‏ . خراشتك العقل تجاح فى الحياة اليومية. 


التخطيط ليزانية 


تعتبر الادارة الالية التاتية احد جواتب الحياة التی تصیب الکثیرین بالصداع : 
وغالبا ما بقع التاس فى التاعب يسيب عدم رغبتهم فى النظر الى أوضاعهم 
اثالية - قهم یعتقدون أن الامور ستسیر على ما یرام من تلقاء نفسها : ولکنهم 
یعیشون فى خوف دانم من الفواتیر : وبیانات بطاقات الالتمان ؛ وتلك الصاریف 
غير التوقعة + والتی قد تقوق تخبلاتهم : والأمر مهم حتی ان كنت ذا دخل کبیر . 
فحتی الوظفون النین یتقاضون مرتبات كبيرة قد یجلبون لأنقسهم الکوارث عن 
طریق الخطط المالية غير المناسية . 


يتبغى أن يكون فن وضع الميزاثيات جزءاً لا يتجرّأ من حياتك . وفى حقيقة الامر ؛ 
ستجد أن وضع الميزاتيات أمر قى غاية البساطة يمجرد أن تنم نفسك وأوضاعك 
المالية . وتكمن القضية كلها فى التأكد من أنك تعرف بدقة متى ستتسلم الأموال 
الداخنة؛ليك ( أجورك؛ أو مرتبك: أو قواند من مدخرات RS‏ أو معاخك: أو 
أى أرباح من أسهم تمتلكها ... الخ ) ومتى ستدفع غؤاتيرك المنتظمة . 


وخريطة العقل سوف تساعدك على تتبع نفقاتك المنتظمة . ارسم فروعا رئيسية 
تمثل تكاليف الاسكان ( ایجار : ضرائب عقارية : رهن عقارى ... الخ ) والتأمين 
( على السيارة ؛ على الصحة ؛ على الممتلكات | والسفر ( تذاكر موسمية » 
بتزین ) والمرافق ( غاز طبيعى ؛ مياد کهریاء ) والطعام : والانشظة الترفيهية i‏ 
والهوايات . يمكتك اضافة فروع ثانوية تذكر عليها التقاصيل عندها يحين موعد 
دفع كل فاتورة . 


وبهذه ' لطريعة سوق تكون قادرا على رؤية كم ومتى سيكون لديك فائض فى الدخل 
يزيد على التفقات : وهو الآمر الذى يمكن أن يتقذك عندما تريد قضاء اجازة ؛ أو 


يحين موعد التقاعد , 


الكتاب الامثل لحرانظ العقل 
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ا e‏ خرانطد اتل pio‏ الحياة البومية 


الحل الابداعی للمشاكل 


غالبا ما توجذ المشاكل عقدا داخل ذهنك ! وقى كل مرة تفكر فیها i‏ تظهر جوانب 
جديدة للمشكلة ؛ أو يبدو لك أن الحلول التی فکرت فيها بالفعل غير مثالية . 


إذا كنت تعائى مع ذلك اللغز المحير ؛ فان خريطة العقل تستطيع مساعدتك على 
اتارة طريقك وسط الظلام + 


من صورة مركزية تمثل المشكلة ارسم فروعا رئيسية تحدد بالضيط ما الذی يجعل 
المشكلة بهذا التعقيد : وما هى الحلول الممكنة , وأين تستطيع طلب مساعدة أو 
نصيحة شخص متخصص , والحل المثالى من وجهة نظرك i‏ وأى ظروف تحد من 
خیاراتك ؛ الال , والوقت ؛ والاخرون وهكذا . 


وسوف يساعدك ذلك على توضیح المشكلة وحلولك الممكتة : كما سیسمح لك با لربط 
بين الجواتب الختلفة للمشكلة . فقد تجد أن أحد الحلول له عالاقة بالعدید من 
| لجوانب المختلفة للمشكلة , یحتاج هذا بالطبع إلى الزید من الشرح , 

غالبا ما تساعد كتابة الشكلة على تصور أبعادها . ومع خرائط العقل سوف تحظى 
بمزية كبيرة : ذلك لانها تحاکی طريقة العقل الطبيعية فى التفكير فى ا لمشاكل . 


الكثاب الامتل لخرائط الل 
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وضع تصور وهدف للحياة 
عند نقطة معينة فى حياة کل انسان تظهر احداث تجیر الناس على dale!‏ تفییم 
تصورهم لحیاتهم ؛ ميلاد طفل ؛ أو حفید ؛ أو الإصابة بمرض خطیر , أو ( الأقل 
ماساوية ) تغبير الحياة الهئية أو عيد میلاد مهم . غالبا ما تکون هذه اللحظات 
اوقاتا للتفكير أو اتخاذ قرارات جديدة . 


خذ يعضاً من الوقت الآن ؛ واجلس وفکر فى تصورك لحیاتلك . 


ما الهم بالنسبة لك ؟ من الشخص الهم بالنسية لك 4 ما القیم التی تحیا 
علیها ؟ ما الذى تود تغبيره فى حياتك ؟ ما التحسینات التی تود ادخالها على 
صحتك ؛ وتظامك الغذائی e‏ وتعليمك : وحياتك الا جتماعية e‏ ومستقبلك $ 


دون إجاباتك على خريطة عقل : وفکر فى كيقية عمل هده التغييرات التى تریدها | 
العودة للجامعة ؛ أو بدء نظام للياقة البدنية ؛ أو تناول طعام صحى أكثر ‏ أو تفعيل 


حياتك الاجتماعية بشكل pS)‏ أو مقابلة اصدقائك بشكل أكثر انتظاما : 


ومن فوائد التصور الجديد للحياة, التمتع بالمزيد من الثقة بالنفس :ووجوداحساس 
أفضل بهدفك » والشعور بالزید من الطاقة والسعادة . 


علق خريطة العقل الكاملة فى مكان يسهل رؤيتها فيه مثل تعليقها فوق مكتبك , أو 
على باب مطبخك « 


اللكثاب الامثل لخر اشم Slat‏ 


| افصل : رند aor‏ اتتجاح فى الحياة يميد 


صنع مستقبلك المثالى 


القد اصبحت الان Lely‏ بالقوة الخارقة تخرائط العقل . وبجاتب الاستخدامات 
الاخری فان خرائط العقل تساعدك على التحكم فى مستقبلك . 


ربما تعرف بالفعل حقيقة أنك " تحقق کل ما تؤمن أنك قادر على تحقيقه " . 
وتستطیع خريطة العقل ‏ بصفتها اذکی اداة تفكير فى العالم . مساعدتك على 
التفکیر بشکل جيد فى كل ما ترید . وخريطة Jäs‏ مثل هذه ستزید من احتمالية 
تحقیق ما تود تحقيقه } 


ومن ثم فان مهمتك التالية هى أن تدع خيالك يتدفق ١‏ تخیل أن لديك وفتا 
غير محدود . ومصادر وطاقة غير محدودة ؛ وأئك تستطيع فعل كل ما تتمتاه 
للأيد . مرة أخرى استخدم ورقة بيضاء كبيرة ‏ وارسم صورة فى مركزها تمثل 
جوهر مستقبلك المثالى ؛ وكون خريطة عقل ( أو عشر خرائط ۱ ) حول كل تلك 
الاشیاه التى تود تحقيقها اذا لم يكن هناك حدود لخيالك . 


وخريطة العقل للمستقبل المثالى تشمل كل تلك الاشياء التى حلمت بفعلها فى 
أى مرحلة من حياتك . وبعض من أكثر الاحلام شیوعا تشمل السفر ؛ وتعلم 
dal‏ جديدة , وتعلم العزف على الة موسيقية . والرسم i‏ والكتابة ‏ وتعلم رقصات 
جديدة: واستكشاف موضوعات جديدة i‏ وممارسة ریاضات ؛ واتشطة ذهنية ويدتية 
جديدة . ( إحدى الطرق المفيدة لاعداد عقلك لرسم خريطة العقل هذه هى أن 
ترسم خريطة عقل سريعة لكل شیء لا تريده فى مستقبلك المثالى ) . 


Jah Act pod العثاب الامثل‎ 


م + ٠‏ خرانط العقل فلتجاح فى الحياة اليومية 


هناك موضوعات مقترحة لقروعك الرئيسية تشمل : المهارات ؛ والتعليم ۱ 
والاصدقاء ١‏ والآسرة : والعمل : والهوايات ؛ والاهداف , ارسم خريطة عقل لباقى 
حياتك كما لو أن جنیّا قد خرج من المصياح السحرى وقال لك ء إذا رسمت خريطة 
عقل لستقبلك الثالی . فسوف یتحقق لك كل ما تتمتاد ! 


عندها ترسم خريظة العقل هذه :احرض على اعطاء عقلك الحرية الكاملة : وارسم 
خريطة عقل لكل ما تحب فعله كمأ لو كنت تلك وقتاً Flag‏ غير محدود , 


ضع على خريطة العقل هذه أكبر كم ممكن من ال لوان والصور لكى تحفز تفكيرك 
الایداعی . 


وهتاك ایضا خریطة العقل الصغرة التی یمکنك رسمها بیئما ترسم خريطة العقل 
استقيلك المثالى : وعلی تلك الخريظة الصفرة قم برسم یوم مثالی فى مستقيلك . 
ارسم خريطة عقل مستخد ما ساعة کصورة مركزية + ثم ارسم كل لعناصر الرئيسية 
الذلك انيوم الثالی ؛ وبعد الاتتهاء من تلك الخريطة اجعل جمیع أيامك فى حياتك 
الواقعية متل ذلك اليوم التالی . 


الكتاب الامثل شخ ان العقل 


أنت الان تمتلك بين يديك أداة التفكير التی تستطیع تغير ع تفكيرك إلى الايد . 


وعندما تستخدم خرائط العقل بشكل يومى , سوف تجد أن حياتك قد أصبحت 
أكثر إنجازاً ونجاحاً على كل المستويات ؛ حيث y‏ 


وشأنها شأن خريطة الطريق + سوف تساعدك خرائط العقل على التحرك نحو 
هدفلك . 


اکتا الاملل LF‏ 


fase 


كما رأینا عبر هذا الكتاب : قان خرائط العقل فعالة جدًا ؛ لاتها تعمل بالتوافق مع 
عقلك ؛ وطريقته الطبيعية للعمل : فهى تجسيد لشبكات العمل الرائعة ؛ وخرائط 
العقل المتفجرة بالفكر الوجودة داخل عقلك . ياختصار , تتوافق خرائط العقل 
مع تعطش العقل للخيال والربط الذهئى . ولهد! فان رسم خرائط العقل یعتبر 
مشروعا . ومفامرة. تعاونیا بين ما يدور بذهنك : وها تفعله على الورق . 

وكما تعر ف الآن: فانه لیس هناك حدود لعدد الا فکار : والروایط التی يستطيع ذهنك 
تکوینها ؛ الآمر الذى یعتی أنه ليس هناك حدود للطرق الختلفة التی تستطیع أن 
تستخدم بها خرائط العقل . 


آتمنی لك النجاح والسعادة قى رحلتك مع خرائط العقل فى عالم عقلك , 


تونی بوزان 


الكتاب: الامثل deat pier‏ العتل 


التعلم والتفکیرفی القرن 
الحادی والعشرین 


۱ . تتحقیق قصی استفادة من عقلك‎ r 
۱ . سه التدریب داخل الشركة‎ 
. سه لإصدار التراخيص للشرکات والمدربين الستقلین‎ 
. " للمشاریع ؛ والحلقات النقاشية " المفتوحة‎ e 
, للحلقات التعليمية‎ e 
a المؤسسة الوحيدة التی تستطیع اصدار تراخیص باستخدام‎ ta 
والعلا مات التجارية المرتبطة بها‎ 
لعرفة كافة التفاصيل عن برامج بوزان التعليمية ؛ ولعرفة معلوه ت عن حزه‎ 
قشمل»‎ Bly” صديقة العقل‎ "Sa 
برامج الکترولية‎ 
شرانط مسموعة ومرئية‎ 


مواد تكميلية 


أرسل الیضا لتحصل ملى الكتيب الأعلامى الخاص بنا . 


1 اتصل بنا على‎ 
Email: Buzan@BuzanCentes.com 
Website: www.BuzanCentres.com 


أو 
مراکز بوزان المحدودة : 


Parkstone Road 54 
Poole . Dorset 81115 6 


مراعز بوزان 

PO Box 4 ۰ Palm Beach 
Florida 

FL 33480. USA 


